


 
 
 

Катя  Шмель
Мама, отвали!

Серия «О женском счастье
с огоньком!», книга 16

 
 

https://litres.ru/73732036
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Тебе тридцать, сорок, пятьдесят лет, а ты всё ещё

сдаешь экзамен на «хорошую дочь». Отчитываешься за траты,
оправдываешься за свой выбор и прячешь свою настоящую
жизнь, чтобы «не расстраивать маму». Всего один мамин вздох
вызывает у тебя тахикардию и приступ липкой вины. Ты ждешь,
что однажды она скажет: «Я тобой горжусь». Правда в том, что
этого не случится никогда. И это — лучшая новость на сегодня.
Потому что тебе больше не нужно ждать. Хватит. Перед тобой
жесткое, научно обоснованное руководство, которое вскрывает
самые темные углы семейных систем: от перевернутой иерархии
до шантажа здоровьем. Никаких советов «понять и простить».
Только хирургические протоколы: как переписать нейронные
пути, остановить эмоциональный инцест и выстроить границы из
железобетона, как отличить токсичную вину от совести, что такое
«вспышка угасания» и почему твое счастье — не предательство.



 
 
 

Ты не обязана платить по счетам, которые не выставляла. Эта
книга — официальное разрешение перестать быть удобной.
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Катя Шмель
Мама, отвали!

 
Эта книга — не о том,
как разлюбить маму.

 
О том, как наконец полюбить себя.

Ты открыла эту книгу.
Уже одно это говорит мне о тебе больше, чем ты думаешь.
Это говорит мне, что внутри тебя живёт женщина, кото-

рой надоело. Которой надоело жить с чужим голосом в голо-
ве — голосом, который комментирует каждый её поступок,
оценивает каждый выбор, выносит вердикт каждому реше-
нию. Которой надоело просыпаться с ощущением, что она
снова что-то должна. Снова не так сделала. Снова недоста-
точно позвонила, недостаточно приехала, недостаточно лю-
бит.

Недостаточно.
Вот слово твоей жизни, не так ли?
Ты устала от него. Я это чувствую через страницы.

Но прежде чем мы двинемся дальше, мне нужно сказать



 
 
 

тебе кое-что важное. Кое-что, что большинство книг на эту
тему не скажут никогда — потому что боятся. Потому что
это неудобно. Потому что это задевает.

Мне не страшно задевать.
Итак.
Ты не жертва злодейки-матери.
Подожди. Убери руку от страницы. Я знаю, как хочется

сейчас захлопнуть книгу и сказать: “А вот и нет, ты не зна-
ешь мою маму.” Знаю. Слышала это сотни раз. И каждый раз
отвечала одно и то же: ты права, я не знаю твою маму. За-
то я знаю тебя. Точнее — тот механизм внутри тебя, кото-
рый превратил нормальную человеческую боль в многолет-
ний приговор.

Этот механизм — не твоя вина. Но он — твоя ответствен-
ность.

Чувствуешь разницу?

Позволь рассказать тебе историю.
В одном эксперименте учёные посадили слонят на цепь.

Тонкую. Такую, которую маленький слон разорвать не в си-
лах. Слонята рвались, бились, пытались уйти — и каждый
раз цепь держала. Раз за разом. День за днём. Неделя за неде-
лей.

А потом они выросли.
Выросли в огромных, мощных существ, способных сно-

сить деревья одним движением. Существ, чья сила — это са-



 
 
 

ма природа в концентрированном виде.
И знаешь что? Они по-прежнему стояли на привязи. Той

же тонкой цепи. Которую теперь могли бы разорвать одним
небрежным шагом.

Но не разрывали.
Потому что их мозг запомнил: цепь держит. Цепь непре-

одолима. Цепь — это закон.
Ты — этот слон.
Цепь давно можно порвать. Ты просто ещё не знаешь об

этом.

Я написала эту книгу не для того, чтобы ты ненавидела
свою мать.

Боже упаси.
Я написала её для того, чтобы ты наконец увидела: то, что

ты принимала за любовь — иногда было контролем. То, что
ты называла заботой — иногда было страхом. То, что ощу-
щалось как близость — иногда было захватом территории.

И ни одно из этих слов не означает, что твоя мать — пло-
хой человек.

Оно означает только одно: она тоже человек. Со своими
незалеченными ранами. Со своим невыплаканным детством.
Со своими цепями, которые никто не помог ей разорвать.
И она делала то, что умела — передавала паттерны дальше.
Как передавали ей. Как передавали её матери.

Это называется — семейный сценарий.



 
 
 

И он существует ровно до тех пор, пока кто-то в роду не
решает: стоп. На мне заканчивается.

Этот кто-то — ты.

Давай поговорим честно.
Сколько раз за последний год ты принимала решение с

оглядкой? “А что скажет мама?” “Мама не одобрит.” “Маме
не понравится.” Ты прокручивала этот внутренний диалог не
потому, что тебе важно её мнение. А потому что твой мозг —
натренированный, выдрессированный, отполированный го-
дами условной любви механизм — выдаёт тревогу при ма-
лейшей угрозе маминого неодобрения.

Тревогу. Как при физической опасности.
Потому что для маленькой девочки это и было физиче-

ской опасностью. Потерять любовь матери — значит поте-
рять всё. Выжить в одиночку невозможно. Мозг запомнил:
мамина холодность = смерть.

Ты выросла. Но мозг не обновился.
И теперь ты — взрослая, умная, сильная женщина — жи-

вёшь по инструкции, написанной для напуганного ребёнка.
Это нужно исправить.

Вот статистика, которая меня злит каждый раз, когда я о
ней думаю.

67% женщин в возрасте от 30 до 45 лет принимают важ-
нейшие жизненные решения с прямой оглядкой на мнение



 
 
 

матери. Не советуются — это нормально, это мудро. Имен-
но зависят. Именно не могут выбрать профессию, партнёра,
город, цвет стен в квартире без внутреннего трибунала, где
главный судья — мама.

83% — испытывают хроническое чувство вины в отноше-
ниях с родителями. Хроническое. То есть постоянное. Фо-
новое. Как гудение высоковольтных проводов. Просто жи-
вёшь — и гудит.

Это не любовь, дорогая.
Это — травматическая привязанность.
И она лечится.
Не разрывом. Не ненавистью. Не годами молчания.
Трансформацией.

Я хочу рассказать тебе, что такое настоящая сепарация.
Не та, которую рисует воображение, — холодная, жёсткая,

с хлопаньем дверью и вычёркиванием номера из телефона.
Не разрыв. Не война. Не выбор между “своя жизнь” и “ма-
ма”.

Настоящая сепарация — это тихая революция.
Это момент, когда ты смотришь в зеркало и видишь там не

“дочь такой-то”, не “женщину, которую воспитала такая-то”,
— а просто себя. Отдельного человека. С собственными же-
ланиями, которые не нужно никому согласовывать. С соб-
ственными ошибками, за которые не нужно ни перед кем от-
читываться. С собственной жизнью — не параллельной ма-



 
 
 

миной, не в вечной реакции на маму, а своей.
Просто своей.
Ты когда-нибудь жила просто своей жизнью?
Дай подумаю. Ты сейчас либо ответила “нет, никогда”, ли-

бо сказала “конечно да” — и тут же поймала себя на том, что
мысленно проверяешь это утверждение на предмет мамино-
го одобрения.

Добро пожаловать в книгу, которая это изменит.

Я не буду гладить тебя по голове.
Я никогда этого не делаю. Мои клиенты об этом знают —

и именно поэтому приходят ко мне, а не к кому-то другому.
Потому что гладить по голове умеют многие. А сказать прав-
ду — немногие. А сказать правду так, чтобы она не убила, а
оживила — это уже отдельный талант.

Я им, к счастью, обладаю.
Так вот правда.
Тебе будет больно.
Не от меня — от осознания. Потому что осознание — это

всегда немного хирургия. Ты вскрываешь нарыв, который
годами казался просто “чувствительным местом, лучше не
трогать”. И да, сначала больно. И да, вытекает что-то нехо-
рошее. Но потом — чисто. Потом — свободно. Потом —
можно дышать.

Ты давно не дышала по-настоящему?
Скоро будешь.



 
 
 

Эта книга состоит из двенадцати глав. Двенадцать раз-
ных видов правды. Двенадцать разных инструментов. Двена-
дцать разных поворотных точек — каждая из которых может
стать той самой, после которой ты скажешь: “Всё. Теперь я
понимаю. Теперь по-другому.”

Ты встретишь здесь женщин, которые были там, где ты.
Ольга, которая бросала всё по звонку мамы — каждое вос-
кресенье, десять лет. Марина, которая строила жизнь как
одобрительный кивок. Светлана, которая в десять лет стала
маминым психологом, а в сорок — психологом для всех под-
ряд, неспособной отказать никому. Ирина, которая вернула
деньги за ипотеку, взяла кредит и впервые почувствовала се-
бя взрослой.

Они прошли через это.
Ты тоже пройдёшь.

Но сначала — самое главное.
Мне нужно, чтобы ты поняла одну вещь. Прямо сей-

час. До первой главы. Потому что без этого понимания вся
остальная работа — стрельба в темноте.

Сепарация от матери — это не про маму.
Это про тебя.
Это не про то, плохая она или хорошая. Не про то, вино-

вата она или нет. Не про то, заслуживает она твоей близости
или твоей дистанции.



 
 
 

Это про то, кто ты.
Это про обнаружение себя под слоями чужих ожиданий,

чужих страхов, чужих сценариев. Это — археология соб-
ственной личности. Раскопки на глубину в несколько де-
сятилетий. Медленная, кропотливая, иногда изматывающая
работа по отделению “это я думаю” от “это мне сказали ду-
мать”.

И когда ты это сделаешь — когда ты докопаешься до той
женщины, которая была там всегда, под всеми этими слоями,
— ты увидишь кое-что поразительное.

Ты увидишь, что любишь маму.
По-настоящему. Не из страха, не из вины, не из привычки,

не из долга — а просто. Как человека. Сложного, раненого,
делавшего ошибки, делавшего всё что умел. Как человека,
которому ты желаешь добра — но чьей жизнью больше не
живёшь.

Вот тогда и начнётся настоящая близость.
Не та, что строится на контроле. А та, что держится на

выборе.

Итак.
Ты готова?
Нет, стоп. Я знаю, что ты сейчас ответила. Ты ответила

“да” или “не знаю” — и в обоих случаях добавила в уме ты-
сячу оговорок. “Но мама старенькая.” “Но она одна.” “Но она
же желает мне добра.” “Но она столько для меня сделала.”



 
 
 

“Но, но, но…”
Знаю.
Это нормально.
“Но” — это не препятствие. “Но” — это карта того, где

именно внутри тебя живут цепи.
Мы разберёмся с каждым.

Последнее, что я скажу тебе здесь, на пороге.
Ты не предаёшь маму, читая эту книгу.
Ты не предаёшь её, когда будешь ставить границы. Не пре-

даёшь, когда будешь принимать решения без её одобрения.
Не предаёшь, когда начнёшь жить свою жизнь, а не её про-
должение.

Ты предаёшь себя — когда не делаешь этого.
Вот в чём настоящее предательство. Тихое. Ежедневное.

Без драмы и без свидетелей. Когда ты снова глотаешь своё
мнение, снова переносишь свои планы, снова выбираешь ма-
мин покой — вместо собственной жизни.

Это — предательство.
И ты занималась им слишком долго.

Пора остановиться.
Пора выдохнуть.
Пора взять эту тонкую цепь — ту самую, которую ты дав-

ным-давно переросла — и разорвать её одним движением.
Ты готова?



 
 
 

Тогда переворачивай страницу.
Твоя настоящая жизнь начинается прямо здесь.

— Катя Шмель



 
 
 

 
ПОЧЕМУ ТЕБЕ 35, А ТЫ ВСЁ

ЕЩЁ ПОСЛУШНАЯ ДЕВОЧКА
 
 

Глава 1. Ты не плохая дочь. Ты —
заложница семейного сценария

 
Как семейные мифы о “хорошей дочери” превращают тебя

в вечного должника — и почему это имеет мало общего с
любовью

Начнём с неудобного вопроса.
Когда ты в последний раз делала что-то важное для себя

— и не почувствовала после этого вину?
Не “что-то маленькое”. Не купила себе кофе вместо того,

чтобы откладывать каждый рубль на мамины лекарства. Не
посмотрела сериал, пока мама ждёт звонка. Что-то большое.
Переехала. Отказалась приехать на выходных. Выбрала се-
бя — открыто, без извинений, без трёх объяснений и двух
оправданий.

Долго думаешь?
Я так и предполагала.
Потому что ты — хорошая дочь. И именно это является

твоей главной проблемой.



 
 
 

Правда, которую никто не скажет в лицо
Позволь, я нарисую тебе портрет. Не твой конкретный —

обобщённый. Но я готова поспорить на всё, что у меня есть:
ты узнаешь себя с первого штриха.

Ты умная. Ты справляешься. Ты — та, на кого можно по-
ложиться. На работе, в дружбе, в семье. Ты отвечаешь на со-
общения, даже когда не хочешь. Ты приезжаешь, даже когда
устала. Ты улыбаешься, даже когда внутри — пепелище.

Ты умеешь быть удобной. Ты отточила это искусство до
блеска.

И ты совершенно, абсолютно измотана.
Не от работы. Не от детей. Не от бытовой усталости, ко-

торую можно снять выходными у моря. Ты измотана от то-
го, что тратишь колоссальное количество энергии на один
непрекращающийся, изматывающий, невидимый труд.

Труд по поддержанию образа хорошей дочери.
Каждый день. Без выходных. Без отпуска. Без права на

усталость.
Ты когда-нибудь извинялась за то, что взяла трубку недо-

статочно быстро? Придумывала причины, почему не мо-
жешь приехать в эти выходные — хотя настоящая причина
была простой и абсолютно законной: ты не хочешь? Добав-
ляла “ну я не знаю, конечно, как ты скажешь” в конце фразы,
которая рождалась внутри как чёткое, твёрдое “нет”?

Это называется не скромность.



 
 
 

Это называется не уважение к старшим.
Это называется — системная дрессировка. Многолетняя,

профессиональная, виртуозно исполненная. И ты — её без-
упречный результат.

Что говорит наука?

Дай мне две минуты. Я хочу показать тебе механизм. Не
для того, чтобы ты почувствовала себя сломанной — а для
того, чтобы ты наконец увидела, с чем именно работаешь.

Джон Боулби — британский психиатр, который перевер-
нул понимание человеческих отношений — доказал нечто
фундаментальное: ребёнок биологически запрограммиро-
ван на привязанность к матери. Это не сентиментальность.
Это выживание. Младенец без матери умирает. Буквально.
Физически. Поэтому природа вшила в нас железный алго-
ритм: делай всё, чтобы мать была рядом. Делай всё, чтобы
не потерять её расположение.

Всё.
Будь удобной. Будь тихой. Будь хорошей. Подстраивайся.

Соответствуй. Не злись, не требуй, не огорчай.
Этот алгоритм спасал жизни в каменном веке.
В тридцать пять лет он разрушает их.
Потому что твой мозг — блестящий, сложный, адаптив-

ный орган — до сих пор живёт по прошивке, написанной для
напуганного ребёнка. Он до сих пор получает сигнал трево-



 
 
 

ги при малейшей угрозе маминого неодобрения. Он до сих
пор интерпретирует её холодность как опасность для жизни.
Он до сих пор посылает в кровь кортизол — гормон стресса
— когда ты осмеливаешься сказать “нет”.

Ты не слабохарактерная.
Ты не инфантильная.
Ты — человек, чья нервная система застряла в детстве. И

пока ты это не осознаешь — пока не увидишь этот механизм
ясно, как чертёж, — ты будешь работать на автопилоте. Год
за годом. Не понимая, почему так тяжело.

Теперь к самому интересному.
Психологи Полина Клэнс и Сюзанна Аймс, открывшие

в 1978 году феномен синдрома самозванца, обнаружили
нечто, что меня приводит в состояние тихого бешенства
каждый раз, когда я об этом думаю. Этот синдром —
ощущение собственной недостаточности, незаслуженности,
“вот-вот разоблачат” — непропорционально сильно поража-
ет именно компетентных, образованных, достигающих жен-
щин.

Не тех, кто мало умеет.
Тех, кто умеет больше всего.
Понимаешь парадокс? Чем больше ты делаешь — тем

меньше себя чувствуешь. Чем выше поднимаешься — тем
сильнее внутренний голос шепчет: “Ты не заслужила. Тебе
повезло. Сейчас всё это закончится.”

Откуда этот голос?



 
 
 

Ты знаешь откуда.
Он говорит её интонациями.

История Ольги, или зеркало, в которое больно смот-
реть

Ольга пришла ко мне в тридцать семь лет. Успешный
юрист. Партнёр в крупной фирме. Живёт в Москве — пере-
ехала из Казани десять лет назад.

Каждое воскресенье — звонок от мамы.
Продолжительность — от сорока минут до двух часов. Со-

держание — неизменное: одиночество, болезни, соседка ко-
торая умерла, сосед который пьёт, телевизор который сло-
мался, правительство которое всё делает не так, и главное —
дочь, которая уехала, бросила, думает только о себе.

Ольга слушала. Утешала. Обещала приехать. Приезжала
— каждые три недели, бросая всё: клиентов, отдых, соб-
ственные планы. Привозила продукты, чинила телевизор,
выслушивала. Уезжала с чувством вины — что мало сдела-
ла. Возвращалась в Москву опустошённой — и через неделю
всё повторялось.

Когда я спросила её: “Ольга, а что ты хочешь?” — она за-
молчала на минуту.

Потом сказала: “Я не понимаю вопроса.”
Не притворялась. Не уклонялась. Она действительно не

понимала.



 
 
 

Потому что вопрос “чего хочешь ты” был настолько чуже-
родным в архитектуре её жизни, что мозг просто не мог его
обработать. Там не было такой категории. Там была мама, её
потребности, её настроение, её одобрение или неодобрение
— и Ольга, как спутник на орбите, вращавшаяся вокруг это-
го центра притяжения.

Тридцать семь лет.
“Я думала, что это забота,” — сказала она мне потом,

уже в конце нашей работы. — “Оказалось — это тюрьма. Из
которой я сама построила все стены. Кирпич за кирпичом.
Каждый раз, когда соглашалась вместо того, чтобы отказать.”

Ты строишь такую же тюрьму?
Посмотри на стены.

СЕМЕЙНЫЙ СЦЕНАРИЙ
Я хочу ввести понятие, которое будет работать на протя-

жении всей книги.
Семейный сценарий — это невидимый контракт о том,

какой должна быть хорошая дочь. Написанный без твоего
участия. Подписанный без твоего согласия. Вступивший в
силу в тот момент, когда ты ещё не умела читать.

Он не злой. Он не был придуман с целью тебя сломать. Он
просто — передался. Как генетический код. Как цвет глаз.
Из поколения в поколение, от матери к дочери, от бабушки
к маме, от мамы к тебе.

“Хорошая дочь не уходит первой из-за стола.” “Хорошая



 
 
 

дочь не расстраивает маму.” “Хорошая дочь всегда рядом.”
“Хорошая дочь ставит семью выше себя.” “Хорошая дочь не
жалуется.” “Хорошая дочь благодарна.”

Слышишь эти голоса?
Они у тебя в голове. Прямо сейчас. Пока ты читаешь эти

строки. Тихие, привычные, фоновые — как шум холодиль-
ника, который перестаёшь замечать, но который никогда не
останавливается.

Семейный сценарий держится на трёх китах. Запомни их
— они будут всплывать в каждой главе этой книги:

Кит первый: Долг вместо выбора. “Я тебя родила, те-
перь ты обязана.” Это фундамент. Базовый постулат, на ко-
тором строится всё остальное. Ты не выбираешь быть рядом
— ты должна. Ты не решаешь помочь — ты обязана. Любовь
здесь не фигурирует. Только счёт и задолженность по нему.

Кит второй: Вина вместо ответственности.  “Из-за
тебя у меня сердце болит.” Гениальная по своей разруши-
тельной простоте конструкция. Не “мне тяжело, когда ты да-
леко” — это было бы честно. А именно “из-за тебя”. Ты —
причина её боли. Ты — источник её страданий. И единствен-
ный способ прекратить это — вернуться в позицию послу-
шания.

Кит третий: Жертва вместо человека.  “Я всю жизнь
положила на тебя.” Самый тяжёлый кит. Потому что это —
правда. Частичная, однобокая, вырванная из контекста —



 
 
 

но правда. Она действительно многое сделала. Она действи-
тельно вложила. И теперь этот вклад предъявляется как веч-
ный счёт к оплате. Который невозможно закрыть — потому
что нет финальной суммы. Нет момента, когда долг будет
погашен.

Потому что цель не в том, чтобы долг был погашен.
Цель — в том, чтобы ты всегда оставалась должницей.

Я скажу сейчас нечто, что ты, возможно, захочешь оспо-
рить.

Не торопись.
Твоя мама, скорее всего, не делает этого намеренно.
Она не злодейка. Не манипулятор в классическом смыс-

ле слова — холодный, расчётливый, осознанно выстраиваю-
щий ловушки. Нет. Она делает то, чему её научили. Воспро-
изводит паттерны, которые получила от своей матери. Гово-
рит словами, которые были сказаны ей. Любит так, как умеет
любить — через контроль, через требование близости, через
вину, потому что именно так выглядела любовь в её детстве.

Понимание этого не делает боль меньше.
Но оно меняет фокус.
С “моя мать сломала мою жизнь” — на “я унаследовала

систему, которую могу изменить”.
Почувствуй разницу. Первая позиция — это вечная жерт-

ва. Вторая — это власть.
Выбор между ними — за тобой.



 
 
 

ПРАКТИКА ГЛАВЫ

Упражнение первое: “Археология сценария”
Возьми бумагу и ручку. Не телефон — бумагу. Это важно:

рука пишет медленнее, чем думает голова, и в этом замедле-
нии появляется честность.

Раздели лист на две колонки.
В левой — напиши все фразы, которые слышала в детстве

о том, какой должна быть хорошая дочь. Дословно. Без ре-
дактуры. “Хорошие девочки не спорят.” “Мамино слово —
закон.” “Что люди скажут?” “Ты меня в гроб загонишь.” “Вот
вырастешь — поймёшь.” Всё, что всплывает. Без цензуры.

В правой колонке — напротив каждой фразы напиши:
кто принял это решение? Ты? Или это решили за тебя?

Посмотри на правую колонку.
Там одно и то же имя, не правда ли?
Это и есть момент осознания. Не чужой теории — твоей

конкретной, личной, выстраданной правды.

Упражнение второе: “Инвентаризация долга”
Снова бумага. Снова честность — ту самую, которая

немного режет.
Напиши полный список всего, что ты “должна” родите-

лям. Звонить каждый день. Приезжать каждые выходные. Не
расстраивать. Выбрать правильную профессию. Правильно-



 
 
 

го мужа. Правильный город. Правильное количество детей.
Правильную длину юбки.

Теперь — рядом с каждым пунктом ответь на вопрос: это
мой выбор или мой долг?

И следующий вопрос — острее: кто установил этот
долг? Когда? Ты при этом присутствовала? Тебя спра-
шивали?

Ты подписывалась под контрактом, который тебе даже не
показали.

Контракт, который ты не подписывала — не имеет юри-
дической силы.

Запомни это.

Упражнение третье: “Письмо контракта”
Самое мощное из трёх.
Напиши контракт явно. Дословно. Без метафор и смягче-

ний.
Начни так:
“Я, [твоё имя], дочь [имя матери], настоящим обязу-

юсь…”
И дальше — всё. Всё, чего от тебя ожидают. Всё, за что те-

бя наказывают молчанием, холодностью, вздохами. Каждый
пункт. Каждое требование. Каждый негласный закон, по ко-
торому ты живёшь.

Напиши это как официальный документ. С пунктами. С
обязательствами. С санкциями за нарушение.



 
 
 

А потом прочитай вслух.
Медленно.
И послушай, как это звучит.
Потому что именно так это и выглядит. Именно так. Без

романтизации, без “она же любит по-своему”, без “это тра-
диция, так принято”. Вот он — голый контракт. Вот условия.
Вот твоя подпись, которую поставили за тебя.

Как тебе?

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
Одна фраза. Забери её с собой. Вернись к ней, когда снова

захочется извиниться за то, что живёшь свою жизнь:

“Я не плохая дочь.
Я взрослая женщина, которая имеет право на свою

жизнь.”

Повтори. Вслух.
Ещё раз.
Теперь запомни это ощущение — странное, немного ви-

новатое, немного пьянящее ощущение правды.
Оно будет нарастать с каждой следующей главой.
К двенадцатой — оно станет твоим постоянным фоном.
Не вина. Не страх.
Свобода.
Но сначала — нам нужно разобраться кое с чем ещё.



 
 
 

С тем, почему ты до сих пор каждое утро просыпаешься
и первым делом думаешь: понравится ли это маме?

Это — глава вторая.
И она будет ещё честнее, чем эта.



 
 
 

 
Глава 2. Любовь с условиями:

почему ты до сих пор
зарабатываешь мамино одобрение

 
Как условная любовь в детстве превращается в пожиз-

ненный поиск валидации — и почему этот поиск никогда не
заканчивается победой

Я хочу начать с эксперимента.
Прямо сейчас. Пока ты читаешь эту страницу.
Вспомни самый счастливый момент с мамой из детства.

Не придумывай — именно вспомни. Тот, который всплыва-
ет первым, тёплый, с запахом и текстурой, с конкретной кар-
тинкой.

Есть?
Теперь посмотри на него внимательно.
Что происходило в этот момент?
Ты принесла пятёрку — и она обняла. Ты помогла по до-

му — и она похвалила. Ты выступила на утреннике — и она
смотрела с гордостью. Ты не заплакала, когда было больно —
и она сказала “вот умница”. Ты согласилась — и она улыб-
нулась.

Ты была — хорошей.
И именно тогда — любили.



 
 
 

Теперь вспомни момент, когда ты была “плохой”. Когда
хотела по-своему. Когда возразила. Когда расстроила. Когда
сказала “нет” или просто — была собой, живой, неудобной,
настоящей.

Что изменилось в её лице?
В воздухе между вами?
В температуре комнаты?
Вот здесь — в этом перепаде температур — и живёт всё,

о чём эта глава.

Механизм, который работает против тебя
Давай называть вещи своими именами.
То, что ты только что вспомнила — это не просто воспо-

минание. Это твоя нейронная прошивка. Запись, сделанная
в мозге ребёнка с чёткостью и неотвратимостью гравировки
на камне:

Любовь — это награда за правильное поведение.
Не подарок. Не данность. Не воздух, которым дышишь

независимо ни от чего. А — награда. Которую получаешь,
когда соответствуешь. И теряешь, когда осмеливаешься не
соответствовать.

Этот урок ты выучила раньше, чем научилась читать.
И теперь тебе тридцать пять, или сорок два, или пятьдесят

— и ты всё ещё живёшь по этому учебнику. Всё ещё ищешь
то самое мамино лицо — открытое, тёплое, одобряющее. Всё
ещё паникуешь, когда оно закрывается. Всё ещё перестра-



 
 
 

иваешь себя, своё поведение, свои слова, свои решения —
лишь бы снова получить это тепло.

Ты взрослая женщина.
Которая до сих пор зарабатывает пятёрки.
Только учебные предметы изменились: теперь это твоя ка-

рьера, твой муж, твои дети, твой вес, твоя квартира, твои
друзья, твой отпуск, длина твоих волос и то, как часто ты
звонишь.

Всё это — экзамен.
И ты сдаёшь его каждый день. Молча. Не осознавая, что

давно уже можно встать и выйти из аудитории.

Что говорит наука?

Карл Роджерс — один из величайших умов психологии
двадцатого века — ввёл понятие, которое я считаю одним из
самых точных описаний человеческой трагедии. Он назвал
это “условиями ценности”.

Вот как это работает.
Маленький ребёнок приходит в мир с огромной, пульси-

рующей, совершенно натуральной потребностью: быть при-
нятым таким, какой он есть. Без условий. Без “но”. Без “толь-
ко если”. Просто — принятым. Роджерс называл это без-
условным позитивным принятием, и он считал его базовой
психологической потребностью — такой же фундаменталь-
ной, как еда и сон.



 
 
 

Что происходит, когда этой потребности не удовлетворя-
ют?

Ребёнок — умный, адаптивный, отчаянно желающий вы-
жить эмоционально — делает единственное, что может сде-
лать. Он начинает формировать ложное “Я”. Конструк-
цию, специально собранную из того, что нравится родите-
лям. Удобную версию себя. Психологический костюм, кото-
рый носит постоянно — настолько постоянно, что в итоге
забывает, что под ним вообще кто-то есть.

Это не слабость характера.
Это блестящая стратегия выживания пятилетнего ребён-

ка.
Проблема в том, что стратегия пятилетнего ребёнка в со-

рок лет — это катастрофа.
Потому что ложное “Я” требует постоянного обслужива-

ния. Оно не может существовать без внешней подпитки —
без одобрения, без похвалы, без валидации. Убери подпитку
— и конструкция начинает трещать. Отними одобрение —
и человек рассыпается.

Именно поэтому одного маминого холодного взгляда до-
статочно, чтобы разрушить твой день.

Именно поэтому её вздох в трубку отдаётся физической
болью в груди.

Именно поэтому ты прокручиваешь разговор с ней часа-
ми после — анализируешь, что сказала не так, как нужно
было иначе, почему она была недовольна.



 
 
 

Это не невроз. Это — система. Отлаженная, последова-
тельная, безупречно работающая.

Просто работающая против тебя.

Теперь — про мозг. Потому что без нейробиологии кар-
тина неполная.

Эдвард Деси — психолог, посвятивший жизнь исследова-
нию мотивации — доказал нечто, что переворачивает мно-
гое с ног на голову. Люди, выросшие на условной любви, де-
монстрируют устойчивую особенность: они перестают пони-
мать, чего хотят сами.

Не притворяются, что не знают.
Действительно — не знают.
Потому что всю жизнь их желания были неважны. Важ-

но было одно: что хочет мама. Что одобряет мама. Что по-
нравится маме. Внутренняя мотивация — тот живой, горя-
чий, совершенно уникальный двигатель, который у каждого
человека свой, — постепенно атрофировалась. Как мышца,
которую никогда не используют. Как язык, на котором нико-
гда не говорят.

Он ещё там. Он не умер.
Но он — молчит. Потому что привык, что его не слушают.
И это объясняет один феномен, с которым я сталкиваюсь

постоянно в своей практике: умные, образованные, дости-
гающие женщины не знают, чего хотят от жизни. Серьёзно.
Спроси — и в глазах появится растерянность. “Ну… навер-



 
 
 

ное… не знаю… а что правильно хотеть?”
Правильно хотеть.
Слышишь?
Даже желания они проверяют на соответствие.

И последнее, что нужно знать про механизм. Самое бо-
лезненное.

Исследования нейробиологии показывают: несогласие с
матерью — буквально, физиологически — активирует в моз-
ге те же зоны, что и реальная физическая угроза. Миндале-
видное тело — древняя, инстинктивная структура, отвечаю-
щая за реакцию “бей или беги” — загорается. В кровь выбра-
сывается кортизол. Сердце ускоряется. Дыхание учащается.

Твоё тело реагирует на мамино неодобрение как на опас-
ность для жизни.

Потому что когда-то это и было опасностью для жизни.
Ребёнок, потерявший расположение матери, — это ребё-

нок, оставшийся один в бесконечно враждебном мире. Это
— смерть. Биологически. Нейронно. На уровне самых древ-
них слоёв мозга.

Ты выросла. Но эти слои — не знают об этом.
И каждый раз, когда ты готова сказать маме “нет” —

они поднимают панику: стоп, это опасно, это нельзя, это
убьёт нас.

Это не малодушие.
Это — эволюция, работающая с запозданием в три деся-



 
 
 

тилетия.
Задача этой книги — её догнать.

История Марины, или как работает клетка без решё-
ток

Марина пришла ко мне в сорок два. Дизайнер. Красивая
— той особенной красотой, которая бывает у людей, умею-
щих создавать красоту вокруг себя. С выверенным вкусом в
одежде, в интерьере, в словах.

И с абсолютно чужой жизнью.
Она жила в городе, который выбрала мама. Работала в

профессии, которую одобрила мама. Вышла замуж за муж-
чину, которого мама назвала “приличным”. Сделала ремонт
в квартире теми цветами, которые маме “нравятся спокой-
ные, не кричащие”. Не завела собаку, потому что мама счи-
тает, что “это грязь и шерсть везде”.

Когда я спросила Марину, что она сама любит — она по-
смотрела на меня с таким выражением, будто я задала во-
прос на незнакомом языке.

“В каком смысле — люблю?”
“В прямом. Что тебе нравится. Что приносит радость. Что

хочется делать просто потому, что хочется.”
Долгая пауза.
“Я не знаю,” — сказала она наконец. Тихо. Без драмы.

Просто констатация факта, от которой у меня сжалось где-



 
 
 

то внутри. — “Я всегда знала, что нравится маме. А что нра-
вится мне — я как-то… не думала об этом.”

Сорок два года.
Она прожила сорок два года — и ни разу не задала себе

этот вопрос по-настоящему.
Потому что в её системе координат он не существовал.

Там была мама, её вкусы, её одобрение, её шкала оценок — и
Марина, вечно сдающая экзамен. Иногда на отлично, иногда
на троечку — но всегда, всегда с оглядкой на проверяющего.

Мы работали полгода.
Первое, что Марина сделала самостоятельно, без мамино-

го одобрения — завела кота. Рыжего, наглого, с совершенно
невозможным характером. Мама звонила три раза и говори-
ла про аллергию (у мамы не было никакой аллергии), про за-
пах (кот был чистоплотным до педантизма), про то, что “это
несерьёзно для взрослой женщины” (Марине было сорок два
года).

Марина слушала. Кивала. Вешала трубку.
И шла кормить кота.
Это был первый раз в её жизни, когда она сделала что-то

для себя — и не умерла от вины.
“Знаешь, что самое странное?” — сказала она мне через

месяц, с таким выражением лица, будто сама не верила тому,
что говорит. — “Мама всё так же звонит. Всё так же недо-
вольна котом. Но я… перестала разрушаться от этого. Я по-
няла: её недовольство — это её недовольство. Не моя ката-



 
 
 

строфа. Просто — её мнение.”
Просто её мнение.
Четыре слова, которые изменили сорок два года.

ТРЕУГОЛЬНИК УСЛОВНОЙ ЛЮБВИ
Я хочу показать тебе архитектуру того, что происходило

с тобой всё это время.
Не для того, чтобы ты злилась. Злость — плохое топливо

для долгой дороги: горит ярко, но быстро заканчивается. Я
хочу, чтобы ты поняла. Потому что понимание механизма
— это первый шаг к тому, чтобы механизм перестал тобой
управлять.

Итак. Треугольник условной любви.
Три угла. Три инструмента. Три способа, которыми лю-

бовь превращается из дара в сделку.

Угол первый: НАГРАДА
Это самый очевидный угол. Самый узнаваемый.
Ты сделала правильно — получила тепло. Одобрение. Тот

самый взгляд, который говорит: “Вот теперь ты моя хорошая
девочка.”

Принесла пятёрку — обняли. Согласилась с её мнени-
ем — похвалили. Выбрала профессию, которую она считала
правильной, — гордились. Познакомила с мужчиной, кото-
рый ей понравился, — наконец выдохнули облегчённо.

Мозг ребёнка фиксирует этот паттерн молниеносно: де-



 
 
 

лай вот так — получаешь любовь . И начинает воспроиз-
водить “вот так” снова и снова и снова. Потому что любовь
— это самое ценное, что есть. Потому что ради неё — мож-
но всё.

Можно отказаться от своих желаний. Можно промолчать,
когда хочется говорить. Можно улыбнуться, когда хочется
плакать. Можно прожить чужую жизнь — лишь бы не поте-
рять этот взгляд.

Угол второй: НАКАЗАНИЕ
Тихое. Невысказанное. Именно поэтому — вдвойне раз-

рушительное.
Мама не кричит. Не угрожает. Не говорит открыто: “Ты

плохая дочь, я тебя не люблю.”
Нет.
Она — замолкает. Или вздыхает той особенной интона-

цией — длинно, с надломом, так что в этом вздохе умеща-
ется целая обвинительная речь. Или отвечает односложно.
Или говорит “ничего-ничего, я понимаю” таким тоном, что
абсолютно ясно: не понимает. И не простит.

Холодность.
Вот имя этого угла. Холодность как наказание. Молчание

как приговор. Обида как инструмент возврата в нужную по-
зицию.

И знаешь что самое изощрённое в этом механизме?
Он не оставляет следов.



 
 
 

Ты не можешь сказать подруге: “Мама применяет ко мне
эмоциональное насилие.” Потому что внешне — ничего не
происходит. Просто мама немного расстроена. Просто ма-
ма молчит. Просто у мамы поднялось давление после твоего
звонка.

Просто ты снова чувствуешь себя виноватой — не зная
точно, в чём именно виновата, но точно зная, что нужно
срочно всё исправить.

Срочно вернуться в правильную позицию.
Срочно снова стать хорошей.

Угол третий: СТРАХ ПОТЕРИ
Самый глубокий угол. Тот, что работает на уровне, до ко-

торого сознание почти не достаёт.
“Если продолжишь так — у меня сердце не выдержит.”

“Ты меня в гроб загонишь своими решениями.” “Я не знаю,
что со мной будет, если ты уедешь.” “Мне и так недолго оста-
лось, а ты…”

Это — не угрозы в классическом смысле. Это — сигна-
лы тревоги, направленные точно в самое уязвимое место. В
ту часть тебя, которая любит маму. По-настоящему. Которая
боится её потерять. Которая не хочет причинять боль.

И вот эта живая, настоящая, человеческая любовь — ис-
пользуется как рычаг.

Не злонамеренно. Повторю ещё раз — чаще всего не зло-
намеренно. Мама сама не осознаёт, что делает. Она про-



 
 
 

сто транслирует страх — свой собственный, глубокий, неза-
леченный страх одиночества, страх потери контроля, страх
оказаться ненужной — единственным способом, которым
умеет.

Через тебя.
На тебя.
И ты несёшь этот страх. Вместе со своим. Удвоенным гру-

зом за одни плечи.

Вот он — треугольник. Три угла, три механизма, и ты —
внутри. Мечешься между ними, не видя выхода, потому что
выход не искала — думала, что так и должно быть.

Что любовь — это всегда немного больно. Что близость —
это всегда немного жертва. Что хорошая дочь — это всегда
немного не она сама.

Нет.
Это — не любовь.
Это — её бледная, искажённая, травматически деформи-

рованная копия. Которую тебе продали как оригинал. И ты
покупала. Снова и снова. Потому что другого оригинала в
детстве не было.

Теперь — есть выбор.

ПРАКТИКА ГЛАВЫ

Упражнение первое: “Карта одобрения”



 
 
 

Возьми лист бумаги. Раздели на три колонки.
В первой — напиши десять ситуаций из последнего го-

да, когда ты получила мамино одобрение. Конкретно: что ты
сделала, что она сказала или как отреагировала.

Во второй — напиши десять ситуаций, когда получила
неодобрение. Снова конкретно.

В третьей — ответь на один вопрос напротив каждого
пункта: это было моё решение или её предпочтение?

Теперь посмотри на первую и вторую колонки вместе.
Ты увидишь паттерн. Чёткий, как удар кулаком по столу.

Ты увидишь — за что дают любовь, и за что её забирают.
И поймёшь, насколько этот список совпадает с тем, чего хо-
чешь ты — или не совпадает вовсе.

Это и есть твоя клетка в полный рост.
Нарисованная собственной рукой.

Упражнение второе: “Тест валидации”
Следующие две недели — веди дневник решений.
Любое решение, которое принимаешь: большое или ма-

ленькое, рабочее или бытовое, важное или незначительное.
И рядом с каждым — честно отвечай на вопрос:

Я принимаю это решение потому, что хочу этого —
или потому, что так одобрит мама?

Не нужно сразу что-то менять. Не нужно бунтовать. Про-
сто — смотри. Фиксируй. Собирай данные.

Потому что невозможно изменить то, чего не видишь.



 
 
 

А когда увидишь — увидишь многое.
Возможно — слишком многое.
И это будет некомфортно. И правильно. Потому что дис-

комфорт от правды — это единственный дискомфорт, кото-
рый ведёт куда надо.

Упражнение третье: “Эксперимент неодобрения”
Самое страшное из трёх. И самое важное.
Сделай что-то маленькое. Совсем маленькое — не нужно

сразу переезжать в другую страну и менять имя. Что-то, о
чём ты знаешь заранее: маме не понравится.

Другая причёска. Другой цвет стен. Отказ приехать в эти
выходные без десяти оправданий. Купленная вещь, которую
ты хотела, а не которую она считает “практичной”. Решение,
принятое самостоятельно — и сообщённое ей постфактум,
а не в форме запроса разрешения.

Сделай.
И — живи дальше.
Наблюдай, что происходит внутри. Фиксируй волну вины,

страха, тревоги — она придёт, обязательно придёт, не пугай-
ся. Это нормально. Это — твоя нервная система, выученная
реагировать на неодобрение как на катастрофу.

Но катастрофы — не будет.
Мама расстроится. Или промолчит. Или скажет что-то

колкое.
И ты — не умрёшь.



 
 
 

И она — не умрёт.
И земля — не разверзнется.
И именно в этот момент — в момент, когда ты сделала по-

своему и мир не рухнул — что-то внутри тебя тихо, без фан-
фар и конфетти, но абсолютно необратимо — изменится.

Потому что твой мозг получит новые данные. Данные, ко-
торых у него никогда не было: неодобрение — не смер-
тельно. Я — выжила. Я — в порядке.

Это называется — перепрошивка.
По одному эксперименту за раз.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
Забери с собой. Скажи вслух. Сейчас:

“Настоящая любовь не требует идеального поведе-
ния.

Она требует честности. И я начинаю с честности пе-
ред собой.”

Повтори.
Ещё раз.
Почувствуй, как это звучит — не как лозунг, а как факт.

Как декларация. Как первый камень нового фундамента.
Потому что дальше нам предстоит самое интересное.
В следующей главе мы поговорим о том, что происходит,

когда мама делает тебя не просто объектом своей любви — а



 
 
 

её главным инструментом. Когда границы между вами раз-
мываются настолько, что ты перестаёшь понимать, где закан-
чивается она и начинаешься ты.

Это называется эмоциональный инцест.
И я знаю — это звучит резко.
Именно поэтому — это следующая глава.
Потому что некоторые правды нужно называть именно

так резко, как они есть.
Иначе они продолжают прятаться.
А спрятанное — не лечится.



 
 
 

 
Глава 3. Эмоциональный

инцест: когда мама делает
тебя своим психотерапевтом

 
Как размытые границы между ребёнком и родителем

крадут у тебя детство — и взрослую жизнь заодно

Прежде чем ты пойдёт дальше — остановись на секунду.
Я знаю, что заголовок этой главы тебя покоробил. Слово

“инцест” — оно бьёт. Оно режет. Оно вызывает немедленное
желание отшатнуться и сказать: “Это не про меня. У нас бы-
ло всё нормально. Мама просто делилась. Мы были близки.
Это называется доверие.”

Я слышу тебя.
И я всё равно прошу — читай дальше.
Потому что именно те женщины, которые сильнее всего

хотят закрыть эту страницу — именно им эта глава нужна
больше всего.

Это не про физическое. Совсем не про это.
Это про нечто более тонкое, более распространённое и, я

убеждена, более разрушительное в долгосрочной перспекти-
ве — потому что не оставляет видимых следов. Потому что
маскируется под близость. Потому что общество называет
это “особенные отношения с мамой” и умиляется.



 
 
 

А я называю это — кражей.
Кражей твоей идентичности. Твоего детства. Твоего права

быть ребёнком тогда, когда ты им была. Твоего права быть
собой — сейчас, когда ты давно уже взрослая.

Давай разберёмся.

Семь фраз, после которых не надо ничего объяс-
нять

Ты слышала в детстве хоть одну из этих фраз?
“Ты у меня одна — только ты меня понимаешь.”
“Не расстраивай меня, мне и так тяжело.”
“Если бы не ты, я бы давно ушла от отца.”
“Ты же знаешь, что у меня кроме тебя никого нет.”
“Я всё тебе рассказываю, потому что ты у меня взрос-

лая, ты поймёшь.”
“Не говори папе, это только между нами.”
“Когда тебя нет рядом, мне так плохо, что я не знаю, как

вообще существовать.”
Одна фраза? Несколько? Все семь, да ещё с вариациями?
Добро пожаловать в главу, которая объяснит тебе, поче-

му ты выросла с неутихающим ощущением, что твоя главная
функция в этом мире — быть нужной. Почему ты физиче-
ски не можешь отказать человеку, которому плохо. Почему
чужая боль притягивает тебя как магнит — и высасывает как
пылесос. Почему ты умеешь заботиться обо всех вокруг и
совершенно не умеешь — о себе.



 
 
 

Это называется не эмпатия.
Это называется — последствия перевёрнутой иерархии.
И у этого есть имя, которое психологи не очень любят про-

износить вслух — слишком некомфортное, слишком режу-
щее, слишком настоящее.

Эмоциональный инцест.

Что говорит наука?

Кеннет Адамс — американский психотерапевт, посвятив-
ший десятилетия изучению семейных систем — написал
книгу с названием, которое говорит само за себя: “Silently
Seduced” — “Молча соблазнённая”. И ввёл понятие, кото-
рое переворачивает представления о том, что бывает в “нор-
мальных” семьях.

Скрытый, эмоциональный инцест. Ситуация, в кото-
рой родитель использует ребёнка для удовлетворения своих
эмоциональных потребностей. Не физически. Психологиче-
ски.

Когда мама делает тебя своей лучшей подругой. Когда ма-
ма делает тебя своим психотерапевтом. Когда мама делает
тебя своим союзником против отца. Когда мама делает тебя
хранителем своих секретов. Когда мама делает тебя — сво-
им центром вселенной.

Звучит лестно? Подожди.
Потому что за этой “особой близостью” скрывается чудо-



 
 
 

вищная по своей несправедливости история: ребёнок берёт
на себя эмоциональную нагрузку, которую он нести не дол-
жен. Не может. Не в силах — физиологически, психологиче-
ски, нейронно. Его психика ещё не сформирована, его нерв-
ная система ещё не выдерживает взрослого напряжения, его
мозг ещё буквально достраивается.

А его уже нагружают взрослым горем.
Взрослыми проблемами.
Взрослой болью.
И ребёнок — что делает ребёнок? Берёт. Потому что это

мама. Потому что мама просит. Потому что отказать — зна-
чит предать. Значит бросить. Значит стать плохой.

И несёт.
Годами.
До сорока. До пятидесяти. Всю жизнь.

Второй учёный, которого я хочу привести, — это иссле-
дователи феномена парентификации. Термин происходит
от английского “parent” — родитель. Парентификация — это
когда ребёнок становится родителем своему родителю.

Эмоциональная парентификация — самая распростра-
нённая и самая невидимая её форма. Никаких внешних при-
знаков. Никаких синяков. Никаких следов. Только малень-
кая девочка, которая в семь лет уже умеет угадывать мамино
настроение по тому, как та открывает дверь. Которая в де-
сять лет знает, что если мама пришла с работы с поджатыми



 
 
 

губами — нельзя говорить ни о школьных неприятностях, ни
о собственных страхах, ни о боли. Нужно — слушать. Уте-
шать. Поддерживать.

Быть взрослой.
В десять лет.
И вот этот ребёнок вырастает. Становится женщиной. И

несёт в себе эту прошивку — железную, неотступную, въев-
шуюся в саму структуру личности:

Мои нужды — подождут. Сначала — твои.
Всегда сначала твои.

Теперь — нейробиология. Потому что я хочу, чтобы ты
поняла: это не просто “так сложилось характер”. Это — бук-
вально изменённая структура мозга.

Исследования показывают: дети, выросшие в условиях
эмоциональной парентификации, демонстрируют устойчи-
вые изменения в работе префронтальной коры — той части
мозга, которая отвечает за принятие решений, за понима-
ние собственных желаний, за ощущение себя как отдельного
субъекта.

Простыми словами: та часть мозга, которая должна гово-
рить “я хочу, я чувствую, я решаю” — у таких детей раз-
вивается в режиме постоянного подавления. Зато часть, от-
вечающая за считывание чужих эмоций, за предугадывание
чужих нужд, за готовность к немедленной эмоциональной
помощи — развита сверхнормы.



 
 
 

Ты — гипервнимательна к чужому состоянию.
И почти слепа к своему собственному.
Это не добродетель. Это — адаптация к ненормальным

условиям.

И, наконец, Пиа Меллоди — один из главных исследова-
телей созависимости — показала прямую, железобетонную
связь между размытыми границами в детстве и созависимы-
ми отношениями во взрослом возрасте.

Девочка, которую научили: “твои потребности неважны,
важны мои” — вырастает в женщину, которая строит отно-
шения по той же схеме. Она притягивает людей, которым
нужно помогать. Партнёров, которых нужно спасать. Друзей,
которые звонят только тогда, когда им плохо. Коллег, кото-
рые эксплуатируют её готовность взять на себя больше.

И она — берёт.
Потому что это знакомо. Потому что именно так выгля-

дит любовь в её системе координат. Потому что быть нужной
— это единственный известный ей способ чувствовать себя
ценной.

Узнаёшь?

История Светланы, или как выглядит детство без
детства

Светлана пришла ко мне в тридцать девять. Переводчик.



 
 
 

Умная — той особенной, тонкой умностью, которая бывает
у людей, привыкших считывать нюансы. Говорила быстро,
точно, с юмором. И с таким количеством извинений в речи,
что я первые десять минут только и делала, что мысленно их
считала.

“Извини, что опоздала на три минуты.” “Прости, может,
это глупо звучит, но…” “Наверное, это не так важно, но…”
“Ты, наверное, устала слушать такие истории…”

Девять извинений за первые десять минут.
Я остановила её.
“Светлана. Ты пришла сюда как клиент. Ты не обязана пе-

редо мной извиняться.”
Она посмотрела на меня с искренним изумлением. Как

будто я сказала что-то на инопланетном языке.
Её история была такой.
Мама — яркая, драматичная, эмоционально интенсивная

женщина. Брак с отцом — несчастливый, полный конфлик-
тов, с хроническим взаимным недовольством. Светлана —
единственный ребёнок. С десяти лет мама регулярно прихо-
дила к ней в комнату — вечером, когда Светлана делала уро-
ки — и начинала рассказывать. Про отца. Про его ошибки,
его холодность, его равнодушие. Про свою несостоявшуюся
жизнь. Про мечты, которые не сбылись. Про одиночество в
браке.

Маленькая Светлана закрывала учебник.
И слушала.



 
 
 

Часами.
Утешала. Говорила: “Мамочка, ты самая лучшая, папа не

понимает тебя, ты заслуживаешь лучшего.” Обнимала пла-
чущую маму. Поила чаем. Иногда сама плакала — молча,
чтобы мама не расстраивалась ещё больше.

В десять лет.
В двенадцать.
В пятнадцать.
К восемнадцати Светлана была мастером одного искус-

ства: делать так, чтобы другим стало лучше. Чувствовать чу-
жую боль раньше, чем её почувствует сам человек. Знать,
что сказать, чтобы успокоить, поддержать, утешить. Раство-
ряться в чужом состоянии — полностью, без остатка.

И совершенно не умела одного: сказать, что плохо ей са-
мой.

Во взрослой жизни она три раза подряд выбрала партнё-
ров с алкогольной зависимостью. Не специально — просто
они казались ей “понятными”. Привычными. Людьми, кото-
рым нужна помощь — и она знала, как помогать. Это было
как родной язык. Как возвращение домой.

К тому же, в кругу подруг она была “той, кому всегда мож-
но позвонить”. В три ночи. С любой проблемой. Она нико-
гда не отказывала. Никогда не говорила “я устала” или “мне
сейчас не до этого”. Просто — брала трубку и слушала.

Когда я спросила её: “А кому звонишь ты, когда тебе пло-
хо в три ночи?” — она замолчала надолго.



 
 
 

Потом сказала тихо: “Никому. Я стараюсь справляться са-
ма. Не хочу быть обузой.”

Вот оно.
Вот оно — в четырёх словах.
Не хочу быть обузой.
Девочка, которую превратили в эмоциональный буфер

для взрослых, вырастает в женщину, которая считает свои
собственные нужды — обузой. Которая разрешает себе су-
ществовать только в режиме отдачи. Которая чувствует себя
живой только тогда, когда нужна кому-то ещё.

Потому что именно так выглядело её право на существо-
вание в детстве.

Быть нужной маме — значит быть нужной вообще.
Мы работали восемь месяцев.
Самым трудным для Светланы оказалось не поставить

границы с мамой — хотя это тоже было непросто. Самым
трудным оказалось научиться делать то, чего она никогда в
жизни не делала: звонить кому-то и говорить: “Мне плохо.
Мне нужна поддержка.”

Первый раз она репетировала эту фразу со мной двадцать
минут. Буквально — произносила вслух снова и снова, пока
не перестала извиняться после каждого раза.

Второй раз она сказала её подруге. Позвонила. Сказала.
Получила — живую, тёплую, настоящую поддержку в ответ.

И позвонила мне потом, потрясённая.
“Катя. Она не умерла от того, что я попросила помощи. И



 
 
 

я не умерла от того, что призналась, что мне плохо. Как это
вообще возможно?”

Возможно. Ещё как возможно.
Просто тебя никто не научил.

ПЕРЕВЁРНУТАЯ ИЕРАРХИЯ
Каждая здоровая семья — это система с чёткой иерархи-

ей. Не в смысле власти и подчинения. В смысле потоков за-
боты и ответственности.

В здоровой системе поток идёт сверху вниз: от родителей
— к детям. Родители несут ответственность. Родители обес-
печивают безопасность. Родители — взрослые. Дети — дети.

В семье с эмоциональным инцестом иерархия перевора-
чивается.

Поток идёт снизу вверх: ребёнок несёт эмоциональный
груз родителя. Ребёнок обеспечивает родителю поддержку.
Ребёнок — взрослый. Родитель — нуждающийся.

И ребёнок не имеет права сказать “нет” — потому что от-
казать маме в её боли значит бросить её. Предать. Стать пло-
хой дочерью.

Пять признаков перевёрнутой иерархии — посмотри на
каждый внимательно. Без желания защитить маму. Без “но у
нас было по-другому”. Просто — посмотри:

Признак первый: Эмоциональная поддержка на-
оборот.



 
 
 

Ты утешаешь — мама жалуется. Ты слушаешь — мама
говорит. Ты регулируешь её состояние — она не регулиру-
ет твоё. Это перманентный, многолетний, систематический
паттерн. Не разовый случай — а структура отношений.

Признак второй: Секреты и альянсы.
Мама делится с тобой тем, чем должна делиться с партнё-

ром или психологом. Супружеские конфликты. Финансовые
страхи. Сексуальное недовольство в браке. Обиды на род-
ственников. Ты — хранитель секретов, которые тебе не по
размеру. Тяжёлых, взрослых, токсичных секретов. И ты но-
сишь их. Молча. Потому что так попросили.

Признак третий: Ответственность за её состояние.
Если маме плохо — это твоя вина или твоя задача. Или

и то, и другое. Она расстроена — значит, ты что-то сдела-
ла не так. Она счастлива — значит, ты постаралась. Её внут-
ренний мир полностью вынесен наружу и повешен на тебя.
Как рюкзак, который ты несёшь, хотя никто не спрашивал,
хочешь ли ты его нести.

Признак четвёртый: Твои эмоции не существуют.
“У тебя всё хорошо, не выдумывай.” “Ты молодая, что те-

бе переживать.” “Вот у меня проблемы — а у тебя что?” Твои
переживания систематически обесцениваются или игнори-
руются. Не потому что мама злая — а потому что в этой си-



 
 
 

стеме есть место только для одного эмоционального центра.
И это — она.

Признак пятый: Размытость физических и психо-
логических границ.

Мама входит без стука. Читала твои дневники и письма —
и считала это нормальным. Знает подробности твоей личной
жизни, которые тебе некомфортно обсуждать. Комментиру-
ет твоё тело, твой секс, твои отношения — как будто это об-
щая территория. Как будто ты не отдельный человек, а про-
должение её.

Один признак. Три. Все пять.
Неважно, сколько ты насчитала.
Важно другое: ты насчитала хоть один — и почувствова-

ла внутри этот особенный, немного тошнотворный отклик
узнавания.

Это — данные. Не приговор. Не катастрофа. Данные.
С данными можно работать.

ПРАКТИКА ГЛАВЫ

Прежде чем развернуться к чужому состоянию — загляни
в своё.

Это странно? Да. Непривычно? Очень.
Но именно в этой странности — твоё возвращение к себе.



 
 
 

По одному вдоху за раз.

Упражнение первое: “Инвентаризация груза”
Это делается стоя. Не сидя — стоя. Потому что именно

тело покажет тебе то, что разум привык прятать за рациона-
лизациями.

Встань посреди комнаты. Ноги на ширине плеч. Руки сво-
бодно вдоль тела.

Закрой глаза.
И медленно вспомни последний разговор с мамой — тот,

после которого ты чувствовала себя выжатой. Не злой, не
обиженной — именно выжатой. Пустой. Как будто кто-то от-
крыл кран и спустил что-то важное.

Восстанови этот разговор в деталях. Её голос. Её слова.
Паузы между ними. Твои ответы — те, настоящие, которые
ты говорила. И те, другие — которые думала, но не произ-
носила.

А теперь — внимание на тело.
Где ты держишь этот разговор физически прямо сейчас?
В плечах, которые незаметно поползли вверх и к ушам?

В груди, где что-то сжалось и не отпускает? В животе — тот
самый холодный комок? В горле — ощущение, что что-то
застряло и не проходит?

Не убирай это. Не расслабляйся специально. Просто —
заметь. Точно и конкретно: вот здесь. Вот так. Вот это.

Потому что именно здесь — в этих зажатых плечах, в этом



 
 
 

комке в животе — живёт весь груз, который ты несёшь не
первый год.

Теперь — следующий шаг.
Мысленно возьми всё, что она принесла в тот разговор. Её

усталость, её одиночество, её претензии к жизни, её страхи
— всё то, что она выгрузила в тебя, как в камеру хранения.
Почувствуй, сколько это весит. Буквально — представь фи-
зический вес. Килограммы. Много килограммов.

И медленно — поставь это на пол.
Не выбрасывай. Не уничтожай. Просто — поставь рядом.

На пол. Рядом с собой. Не в себя.
И скажи вслух — тихо, но обязательно вслух:
“Это — твоё. Не моё. Я возвращаю.”
Почувствуй, как изменилось тело после этой фразы.
Плечи опустились? Дыхание стало чуть глубже? Или —

наоборот — поднялась тревога: а вдруг она не справится без
меня?

Запомни оба ощущения. Оба — важны.
Первое говорит: вот где твоя свобода.
Второе говорит: вот где живёт убеждение, что ты отвеча-

ешь за её выживание.
С первым — продолжай. Со вторым — работай.

Упражнение второе: “Стоп-кадр”
Это упражнение — не разовое. Это — новый рефлекс.

Инструмент, который ты встраиваешь в повседневную жизнь



 
 
 

и используешь каждый раз, когда чувствуешь: меня снова тя-
нут в роль.

Вот как оно работает.
В следующий раз — не когда-нибудь, а в следующий кон-

кретный раз — когда мама начинает разговор, который ты
уже знаешь наизусть. Тот самый. Про одиночество, про уста-
лость, про отца, про несправедливость жизни, про то, как ей
тяжело. Разговор, в котором твоя роль давно расписана: слу-
шать, утешать, брать.

Сделай внутри себя — стоп-кадр.
Буквально — как будто нажала паузу на пульте.
И в этой паузе — задай себе три молниеносных вопроса:
Первый: Это разговор двух людей — или один человек

разгружается в другого?
Второй: Я сейчас здесь, потому что хочу быть рядом —

или потому что не знаю, как выйти?
Третий: Если бы она говорила это не мне, а подруге своего

возраста — изменилось бы что-нибудь для неё? Или именно
я — незаменимый контейнер?

Три вопроса. Три секунды. Пока она говорит — ты успе-
ваешь.

Ответы на эти вопросы — не повод немедленно что-то де-
лать. Не сигнал к действию. Просто — данные. Твои личные
данные о том, что происходит прямо сейчас.

Потому что осознанность — это всегда первый шаг. До
любого изменения. До любого “нет”. До любой границы.



 
 
 

Сначала — увидеть.
А потом — выбрать.

Упражнение третье: “Репетиция отказа”
Самое важное. И самое физически ощутимое из трёх.
Это упражнение про голос — буквально про звук, кото-

рый ты производишь, когда говоришь то, что нужно сказать.
Встань перед зеркалом. Посмотри себе в глаза — не мимо,

не в бровь, не “куда-то в область лица”. Именно в глаза. В
свои. Как смотрят люди, которые себя уважают.

Теперь произнеси вслух — нормальным голосом, не ви-
новатым шёпотом и не агрессивным криком, а своим обыч-
ным взрослым голосом — следующую фразу:

“Мама, я слышу, что тебе тяжело. Сейчас я не могу
быть рядом. Ты справишься.”

Произнесла?
Теперь — заметь всё, что произошло с телом.
Где сжалось? Где перехватило дыхание? Что поднялось

внутри — страх, вина, облегчение, странная смесь всего сра-
зу?

Это — нормально. Это — тело помнит всё, что следова-
ло за этими словами в прошлом. Холодность. Обиду. Долгое
молчание. “Ты меня бросила.”

Произнеси фразу ещё раз.
И ещё.
Не потому что нужно заглушить телесную реакцию — она



 
 
 

важна. А потому что повторение создаёт новую нейронную
запись поверх старой. Каждое повторение говорит мозгу: я
сказала это — и я жива. Я сказала это — и мир не рухнул. Я
сказала это — и это правда, а не предательство.

Повторяй до тех пор, пока не почувствуешь — пусть кро-
шечный, пусть едва заметный — сдвиг. Момент, когда фраза
перестаёт ощущаться как нож в спину и начинает ощущать-
ся как — твоя. Органичная. Возможная.

Необязательно прямо сейчас. Необязательно с первого ра-
за.

Но — с каждым разом ближе.
Потому что это и есть перепрошивка. Не волшебная, не

мгновенная — настоящая. По одному повторению за раз.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
Одна фраза. Повтори её сейчас. И возвращайся к ней каж-

дый раз, когда снова почувствуешь знакомое притяжение —
взять чужой груз и понести:

“Я не муж, не психолог и не родитель своей матери.
Я — её дочь.

И это единственная роль, которую я обязана иг-
рать.”

Запомни это ощущение.
Потому что следующая глава — про самый изощрённый



 
 
 

инструмент удержания тебя в этой неправильной роли.
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