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Аннотация
Теща, которая считает себя третьим членом вашего брака.

Свекровь, вечно недовольная вашей стряпней и воспитанием
детей. Сестра, превратившая конкуренцию в искусство. Брат,
для которого вы — бесплатный банкомат и ремонтная бригада.
Родители, звонящие по десять раз на дню с вопросом «что ты
ел?». Дальние родственники, задающие неудобные вопросы о
зарплате и детях. Семейные чаты, где вас обсуждают без спроса.
Праздники, которые хочется пережить, а не отметить

Эта книга — пошаговое руководство по расстановке границ с
самыми назойливыми людьми в вашей жизни: вашей собственной
семьей.

Книга адресована всем, кто устал от манипуляций, чувства
вины и хронической усталости после общения с родней. Вы —
взрослый самостоятельный человек. Ваша жизнь не принадлежит



 
 
 

родственникам. Пора это признать и начать жить по своим
правилам — без страха, но с любовью. К себе в первую очередь.
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Уилл Хендерсон
Назойливые родственники.

Как расставить
границы в кругу семьи

 
Введение

 

Представьте себе вечер пятницы. Вы вымотаны за рабо-
чую неделю, мечтаете о тишине, чашке чая и сериале. Теле-
фонный звонок. На экране – мать. Вы еще не ответили, но
уже чувствуете, как напрягаются плечи, а в груди разливает-
ся тяжелая усталость. Не потому, что вы не любите мать. А
потому, что этот звонок будет содержать: три совета по по-
воду вашего веса, два замечания о том, как вы воспитывае-
те детей, четыре вопроса о зарплате, а под конец – капель-
ницу вины за то, что вы не навещаете родителей каждые вы-
ходные. Вы отвечаете. И после разговора чувствуете себя не
взрослым человеком, а провинившимся подростком.

А теперь другой сценарий. Выходные. Вы только что с му-
жем/женой обсудили планы: выспаться, сходить в парк, ни-
куда не ехать. Звонок в дверь. За ней – свекровь с тортом. «Я



 
 
 

мимо проходила, решила зайти на часик». Торт – сладкий.
Визит – горький. Потому что «часик» превращается в три
часа критики вашего ремонта, навязчивого мытья посуды (и
перекладывания ее по-своему) и задушевных разговоров с
вашим партнером о том, как он «похудел и бледный, навер-
ное, ты плохо его кормишь».

Третий сценарий. Ваш брат – взрослый мужчина за трид-
цать. Он периодически занимает деньги. Потом не отдает.
Потом звонит с новой идеей «быстрого обогащения», ко-
торая обязательно требует вложений с вашей стороны. Или
сестра, которая каждое воскресенье присылает трехстранич-
ные сообщения о том, как ужасен ее муж, и требует от вас
эмоциональной разгрузки. Если вы не отвечаете – вы «черст-
вый и эгоистичный».

Если хотя бы один из этих абзацев заставил вас внутренне
сжаться или горько усмехнуться – эта книга написана для
вас.

Мы выросли с убеждением: семья – это святое. Семья под-
держит. Семья поймет. Семья будет рядом. Но реальность
многих людей такова: семья – это главный источник хро-
нического стресса, чувства вины, хронической усталости и
ощущения, что ваша жизнь на самом деле не принадлежит
вам. Теща решает, как вам воспитывать ребенка. Свекровь
считает себя третьим членом вашего брака. Сестра обесце-
нивает ваши достижения, потому что вы «везучая, а она
страдалица». Брат воспринимает вас как банкомат на ногах.



 
 
 

Почему же так происходит? Почему люди, которые по
идее должны быть нашей опорой и крепостью, часто стано-
вятся самыми активными «потребителями» нашей психиче-
ской энергии, времени, денег и нервов?

Ответ парадоксален. Именно потому, что это семья.
Именно родственные узы используются как индульгенция на
вторжение. Когда чужой человек переступает ваши границы,
вы легко скажете «нет» или прекратите общение. Когда это
делает мать вашего мужа или ваш старший брат, в голове
срабатывает блок: «Но так нельзя. Они же родные. Я должен
терпеть». И мы терпим. Годами. До психосоматики. До ноч-
ных панических атак. До момента, когда ненавидишь не род-
ственников, а себя – за свою слабость и неспособность защи-
тить собственные границы.

Это введение – не просто разогрев перед полезными тех-
никами. Я хочу, чтобы уже здесь, на первых страницах,
вы дали себе разрешение на одну простую, но крамольную
мысль: любовь без границ перестает быть любовью. Она ста-
новится насилием – мягким или жестким, но насилием. Ко-
гда вы не можете сказать «нет» родственнику, вы не живе-
те свою жизнь. Вы проживаете жизнь, которую вам «одобри-
ли».

Давайте назовем вещи своими именами. Самый мощный
инструмент контроля в любой семье – это чувство вины, упа-
кованное в культурный код.

С детства нам вдалбливают (через сказки, мультфильмы,



 
 
 

нравоучения старших, религиозные или национальные тра-
диции): «Родителей надо слушаться даже во взрослом воз-
расте», «Старших нельзя перечить», «Кровь – не вода», «Ты
им обязан жизнью», «Они тебя растили, кормили, одевали,
теперь твоя очередь». Звучит разумно? На первый взгляд –
да. Ведь благодарность – это важное человеческое качество.

Но давайте проведем черту. Там, где благодарность пре-
вращается в бессрочный кредит с кабальными процентами,
она перестает быть этичной. Ребенок не просил его рожать.
Родители, заводя ребенка, брали на себя обязательства по
закону и по совести: накормить, одеть, обучить, обеспечить
безопасность. Это не «одолжение» ребенку. Это прямая обя-
занность взрослых перед тем человеком, которого они при-
вели в этот мир.

Однако в традиционном сознании многих культур (и осо-
бенно постсоветского пространства, где выживание часто за-
висело от семейной кооперации) произошел подлог: обязан-
ность родителей была переиначена в вечный долг детей. И
этот долг трактуется максимально широко. Вы не имеете
права на отдельную жизнь, если мама считает, что вы долж-
ны жить с ней до ее смерти. Вы не имеете права выбирать
профессию, если дядя считает, что «нормальные люди идут
на завод». Вы не имеете права тратить свои заработанные
деньги на путешествия, если сестра считает, что эти деньги
вы «должны дать ей в долг».

Миф №1: «Семью не выбирают» – значит, нужно принять



 
 
 

любые абьюзивные отношения.
Разоблачение: Да, семью по крови не выбирают. Но взрос-

лый человек всегда выбирает – в каких отношениях он оста-
ется. Если родственник вас унижает, обманывает, манипули-
рует, использует – у вас есть полное право снизить контакт
или прервать его. Терпеть «потому что семья» – это путь в
невроз.

Миф №2: «Они же старшие, надо уважать» – даже если
старший ведет себя как тиран.

Разоблачение: Уважение не дается по паспорту. Оно за-
служивается поведением. Уважать возраст – да, базово, как
человека. Но терпеть хамство и вторжение – нет. Вы можете
вежливо – но твердо – обозначить границу. «Мама, я уважаю
тебя, но обсуждать мою интимную жизнь с тобой я не буду».
Это не неуважение. Это зрелость.

Миф №3: «Если я откажу (не приеду, не дам денег, не про-
молчу), они обидятся, заболеют, умрут» – манипуляция ги-
перответственностью.

Разоблачение: Чужие эмоции – не ваша зона контроля.
Если взрослая женщина (свекровь, теща, мать) решает оби-
деться на то, что вы не приехали на восьмой ужин в этом ме-
сяце, – это ее выбор. Вы не отвечаете за ее обиду. Если она
шантажирует давлением, инсультом, инфарктом – это не по-
вод сдаваться. Это повод предложить: «Тогда тебе к врачу, а
не ко мне с претензиями».

Мы так боимся стать «плохими» в глазах родственников,



 
 
 

что готовы годами быть «хорошими» в ущерб себе. Эта кни-
га научит вас различать: где ваша настоящая ответствен-
ность, а где – навязанная чужой манипуляцией.

Я не буду прятаться за сухими академическими формули-
ровками. И хотя эта книга написана не как мемуары, я хочу,
чтобы вы знали: я сам проходил (и периодически прохожу)
через все круги семейно-родственного ада. Поэтому каждый
совет, каждая техника здесь – пропущены через практику.
Иногда – через провалы. Потому что границы – это навык.
И с первого раза он получается плохо.

Моя теща – замечательная женщина, с которой у нас сей-
час очень теплые и уважительные отношения. Но первые три
года брака она приходила в нашу квартиру с ключами (да-да,
у нее были ключи!), переставляла кастрюли, говорила, что
я «недостаточно зарабатываю», сравнивала меня с бывшим
мужем моей жены. Моя реакция была классической: я злил-
ся внутри, портил отношения с женой, но молчал. Потому
что «тещу не выбирают» и она же «помогает».

Моя мать (свекровь для моей жены) годами звонила каж-
дый день, задавая один и тот же вопрос: «Ты поел? Ты нор-
мально поел? Дай сказать невестке, она тебя плохо кормит».
Моя жена чувствовала себя никчемной поварихой. Я чув-
ствовал себя между двух огней. Границ не было.

Мой младший брат – гениальный, невероятно талантли-
вый парень. И десять лет я финансировал его «проекты», ко-
торые лопались с завидной регулярностью. Потому что «я же



 
 
 

старший брат, я должен помочь». Помогал до тех пор, пока
не понял: я не помогаю, я подпитываю его инфантильность
и нежелание брать ответственность. Когда я сказал «нет» в
пятый раз, он обиделся на два года. Это были тяжелые два
года. Но потом он повзрослел. Сейчас у него свой бизнес, и
мы говорим не о деньгах, а о жизни.

Если вы узнаете в этих строках себя, свои ситуации – вы
мой идеальный читатель. Но даже если ваш случай уника-
лен (своя драма с сестрой, которая переписывает историю
детства; отец, который пьет и требует уважения; тетя, кото-
рая при всех спрашивает, «почему у тебя нет детей»), общие
принципы расстановки границ работают везде.

Вам от 25 до 55 лет. Вы самостоятельный взрослый че-
ловек: работаете, платите налоги/аренду/ипотеку, несете от-
ветственность за своих детей (если они есть).

Но в присутствии определенных родственников вы «съе-
живаетесь», чувствуете себя маленьким, беспомощным,
оправдывающимся.

Вы испытываете хроническую усталость после общения с
семьей. Причем чем дольше общение – тем сильнее пустота
внутри.

Вы ловите себя на мысли: «Почему я должен объяс-
нять, как я живу?» или «Почему они не могут принять мое
«нет»?».

Вы пробовали ставить границы – но либо натыкались на
скандал, либо сами чувствовали себя монстром и откатыва-



 
 
 

лись назад.
Вы хотите любить свою семью (реально любить, а не «тер-

петь») – и при этом сохранить свои нервы, деньги, время и
достоинство.

Вы боитесь, что книга научит вас быть «жестким эгои-
стом», который пошлет всех на три буквы. И это не так. Эго-
ист – тот, кто думает только о себе. Человек с границами –
тот, кто думает и о себе, и о других, но первую очередь о се-
бе, потому что иначе он не может помогать другим.

Если вы узнали себя хотя бы в трех пунктах – перевора-
чивайте страницу и начинайте работать. Эта книга – не раз-
влекательное чтиво. Это пошаговое руководство к освобож-
дению.

Давайте договоримся о терминах. Что я имею в виду под
словом «насилие»? Не обязательно побои или крики. Самое
распространенное – это психологическое насилие. Его при-
знаки:

Игнорирование ваших желаний и потребностей.
Обесценивание ваших чувств («Ты слишком чувствитель-

ный», «Это у тебя гормоны», «Не придумывай»).
Постоянные вторжения в личное пространство (физиче-

ское, информационное, финансовое, эмоциональное).
Манипуляции виной, долгом, жалостью.
Ультиматумы: «Или мы, или твоя жена» (муж), «Или ты

приезжаешь на выходные, или я ложусь в больницу».
Шантаж отношениями: «Если ты не сделаешь Х, я больше



 
 
 

никогда с тобой не разговариваю».
Когда человек, который говорит, что любит вас, использу-

ет эти техники, чтобы заставить вас делать то, что вам неком-
фортно – это насилие. Обернутое в фантик «заботы» и «се-
мейных ценностей».

И парадокс заключается в следующем: чем больше вы тер-
пите такое поведение, тем больше его становится. Потому
что любое молчание в ответ на нарушение границ интерпре-
тируется манипулятором как согласие. «Раз она не сказала
«стоп», значит, ей можно звонить в 11 вечера и спрашивать
про ее половую жизнь». «Раз он не отказался дать денег, зна-
чит, он согласен быть нашим семейным банком».

Любовь без границ – это не любовь. Это симбиоз. Состоя-
ние, где один человек не может дышать без другого. И тогда
он начинает душить. Буквально или метафорически.

Здоровая любовь предполагает: два полных, самостоя-
тельных человека добровольно выбирают быть рядом. Они
могут сказать «нет» друг другу. Они могут не соглашаться.
Они не «принадлежат» друг другу, даже если это мать и сын.

Граница – это не стена, а дверь. Вы решаете, когда от-
крыть, а когда закрыть. Вы решаете, кто заходит, а кто оста-
ется за порогом. И самое главное – у вас есть ключ.

В этой книге мы не будем учить вас ненавидеть родствен-
ников. Мы научимся трем вещам:

Осознавать, где проходят ваши личные границы. (Без это-
го шага все остальное бесполезно – вы просто не поймете,



 
 
 

что именно вас задевает.)
Сообщать о них ясно, спокойно, без извинений. (Боль-

шинство людей не умеют говорить «нет». Мы научимся.)
Защищать их, когда их пытаются нарушить. И здесь клю-

чевое: не нападая, а бережно, но твердо.
Техники, которые вы освоите, можно использовать везде:

с тещей, свекровью, сестрой, братом, коллегами, друзьями,
даже с начальником. Но фокус будет на семье – потому что
именно там задевают самые тонкие струны.

Как пользоваться книгой.
Вы можете прочитать её от корки до корки – да, в ней

15 глав, каждая посвящена отдельному типу «трудного род-
ственника» или конкретной ситуации. Я рекомендую этот
путь тем, кто хочет получить системное понимание: от об-
щих принципов к частным случаям. Тогда к последней гла-
ве (о полном разрыве) вы подойдете во всеоружии понятий:
информационная диета, я-сообщение, сломанная пластинка,
единый фронт с партнером.

Но, если у вас горит конкретная тема – например, прямо
завтра приезжает свекровь на две недели, и вам срочно нуж-
ны тактики – вы можете сразу перейти к Главе 2. Если теща
звонит уже три раза сегодня – открывайте Главу 1. Если ваш
брат опять просит денег – Глава 4. Если семейный чат пре-
вратился в ад – Глава 10.

Внутри каждой главы вы найдете:
Типичные сценарии (узнавание – половина исцеления).



 
 
 

Психологический разбор – почему этот родственник так
себя ведет и почему вы так реагируете.

Конкретные фразы для установки границ (от мягких до
жестких).

Упражнения (можно делать мысленно или письменно – но
письменно эффективнее).

Красные флаги – когда тактики не помогают и нужно пе-
реходить к более радикальным мерам.

Резюме главы (для быстрого повторения).
Важное предупреждение. Если в вашей семье имеют ме-

сто случаи физического насилия, регулярные побои, угро-
зы оружием, запирание дома, тотальный финансовый кон-
троль – эта книга не заменит экстренного вмешательства. В
таких ситуациях никакие «фразы для установки границ» не
работают. Пожалуйста, обратитесь в кризисные центры или
к профильным психологам по насилию. Я дам список ре-
сурсов в конце книги. Но основная аудитория этой книги –
люди, столкнувшиеся с психологическими манипуляциями,
хронической критикой, эмоциональными качелями, а не с
прямым физическим насилием.

Заведите тетрадь или файл «Дневник границ». Записы-
вайте туда каждую ситуацию, когда вы почувствовали, что
ваши границы нарушили. Что сказали? Что вы почувствова-
ли? Как ответили? Как хотелось бы ответить? Через месяц
вы увидите свой прогресс.

Не пытайтесь ввести все границы сразу. Выберите одну



 
 
 

«легкую мишень» (например, перестать отвечать на звонки
матери после 21:00) и тренируйтесь на ней. Когда привык-
нете – переходите к более сложным (отказ в деньгах брату,
требование не приходить без звонка и т.д.).

Будьте готовы к «шторму», когда вы впервые жестко обо-
значите границу. Родственники, привыкшие к вашему удоб-
ному «да», не обрадуются новому «нет». Они могут оби-
жаться, кричать, манипулировать, привлекать других род-
ственников в союзники. Это нормально. Это не значит, что
вы делаете что-то не так. Это значит, что система дает сбой
– и вы держите удар.

Обязательно привлекайте партнера (супруга/супругу), ес-
ли проблема касается его или ее родственников. Вы должны
быть единым фронтом. Глава 14 научит, как не поссориться
между собой.

Хвалите себя за каждый маленький шаг. Вы не прочитали
книгу – вы отложили телефон, когда мама начала очередной
токсичный монолог, и сказали: «Мам, я тебя люблю, но мне
неинтересно это обсуждать. Пока». Это уже победа.

И последнее. Эта книга – не о том, чтобы превратить вас в
бесчувственного робота, который всех отшивает. Эта книга
– о том, чтобы у вас появилась свобода выбора. Вы можете
прийти на семейный обед, потому что хотите, а не потому,
что боитесь обидеть. Вы можете дать денег брату, потому что
это осознанное решение, а не потому, что давит чувство ви-
ны. Вы можете не приезжать к свекрови на выходные и не



 
 
 

испытывать сосущей пустоты в груди.
Свобода от навязанного чувства долга – это самое щедрое,

что вы можете себе подарить. Потому что, только наполнив
себя, вы сможете по-настоящему (а не из опустошения) лю-
бить других. Даже самых назойливых родственников.

Итак, мы готовы. Первая глава – о теще. Та женщина, ко-
торая родила вашу жену, и которая, кажется, считает, что
имеет право на вашу жизнь.



 
 
 

 
1. Теща: «она тебе не

пара» и вечный контроль
 

Представьте, что вы купили квартиру. Сами выбрали пла-
нировку, сделали ремонт, расставили мебель. И вдруг при-
ходит человек с отмычкой, заявляет, что это и его дом тоже,
переклеивает обои, выбрасывает ваш диван и приводит сво-
их гостей. Вы возмущены. Вы вызываете полицию. Вы меня-
ете замки. Звучит абсурдно, правда?

А теперь представьте, что этот человек – мать вашей же-
ны. И она не просто приходит – она «помогает». Она не пе-
реклеивает обои – она «дает совет». Она не выбрасывает ди-
ван – она «просто предлагает купить другой, потому что этот
не практичный». И у нее нет отмычки – у нее есть ключи,
которые вы сами ей дали «на всякий случай». И когда вы
пытаетесь сказать «стоп», слышите в ответ: «Что ты, я же те-
бе добра желаю», «Ты неблагодарный», «Моя дочь до меня
такую жизнь не вела».

Добро пожаловать в мир отношений с тещей. Здесь от-
мычка заменена чувством вины, а полиция бессильна. Здесь
границы не охраняются государством, а должны быть вы-
строены вашими собственными руками – часто через боль,
скандалы и годы молчаливого терпения. Эта глава не научит



 
 
 

вас ненавидеть тещу. Она научит вас не ненавидеть себя за
то, что вы позволяете ей управлять вашей парой.

Давайте сразу назовем больное место. Теща – персо-
наж, который в народном фольклоре оброс анекдотами. Но
за каждым анекдотом стоит чья-то измочаленная психика.
Анекдоты потому и смешные, что в них есть доля горькой
правды. Только когда эта правда становится вашей реально-
стью 24/7, смеяться расхочется.

Разберем три самых распространенных сценария токсич-
ного поведения тещи. Узнали себя хотя бы в одном – читайте
дальше внимательно. Узнали во всех трех – возможно, вам
стоит пропустить остальной текст и сразу обратиться к раз-
делу о жестких границах.

Сценарий первый: «Критика всего, что ты делаешь»
Теща не говорит напрямую: «Ты неудачник». Нет. Она

действует точечно, профессионально, как снайпер. Каждый
разговор – это серия микровыстрелов.

«Ой, а ты еще на этой работе работаешь? А у Светы муж
уже три повышения получил».

«Ты это собрался надеть на семейный ужин? Ну ладно,
как скажешь…» (с многозначительным вздохом).

«А почему вы не можете позволить себе отдых за грани-
цей? У нас в вашем возрасте уже была дача и машина».

(После вашего угощения) «Ничего, вкусно… конечно,
моя дочь раньше готовила иначе, но мы все привыкнем».

Обратите внимание на детали. Критика никогда не выгля-



 
 
 

дит как откровенное оскорбление – иначе бы вы могли легко
ответить. Она всегда обещана в заботу. «Я же переживаю за
вас», «Я желаю вам лучшего». Это классическая техника га-
злайтинга: человека бьют, а потом говорят, что он сам при-
думал синяки.

Постоянная критика со стороны тещи преследует две це-
ли. Первая (явная) – «улучшить» зятя, сделать его «достой-
ным» ее дочери. Вторая (скрытая, и гораздо более важная)
– подорвать его самооценку настолько, чтобы он стал управ-
ляемым. Уверенный в себе мужчина может сказать: «Моя
жизнь – мои правила». Подорванный, сомневающийся бу-
дет бесконечно оправдываться, доказывать, меняться – и все
равно никогда не станет «хорошим», потому что критерии
«хорошести» теща будет двигать бесконечно.

Сценарий второй: «Вмешательство в бюджет»
Деньги – это не просто бумажки. Это символ автоном-

ности, независимости, взрослости. Когда теща лезет в ваши
финансы, она лезет в самый центр вашей власти как мужчи-
ны и как главы семьи (если вы придерживаетесь традицион-
ной модели) или просто как суверенного взрослого человека.

Как это выглядит на практике:
Теща требует полного отчета: сколько заработали, сколько

потратили, сколько отложили.
Она «рекомендует» (читай: требует) купить тот или иной

дорогой подарок ее дочери на годовщину, потому что «она
заслуживает лучшего».



 
 
 

Она выдает кредиты (деньги в долг) и затем использует
этот факт как рычаг давления: «Мы же вам помогли, а вы…»

Она критикует ваши траты: «Зачем ты купил этот новый
телефон? Лучше бы отложили на ремонт в ванной».

Самое дно – когда теща требует, чтобы вы финансово под-
держивали ее («Мы же семья»), или, наоборот, запрещает
жене работать, потому что «муж должен содержать».

В особо запущенных случаях теща имеет доступ к бан-
ковским картам («На случай экстренной ситуации, вы же не
против?»), знает пароли от онлайн-банка (потому что «по-
могала разбираться»), или даже является созаемщиком по
ипотеке. Тогда контроль становится тотальным.

Вмешательство в бюджет почти всегда происходит под со-
усом «экономия» или «забота о будущем внуков». Настоя-
щая же причина – страх потерять контроль над дочерью. Ес-
ли зять зарабатывает достаточно и у пары финансовая авто-
номия, дочь может сказать: «Мама, мы сами решаем». А это-
го теща допустить не может.

Сценарий третий: «Сравнение с бывшим»
Это самая подлая техника. Потому что у вас нет возмож-

ности «переиграть» прошлое. Бывший муж (или парень) ва-
шей жены может быть абстрактным. Теща рисует его образ
таким, как ей выгодно.

«А вот Игорь (бывший) всегда дарил цветы без повода».
«Сережа (бывший) был такой заботливый, каждое утро

кофе в постель».



 
 
 

(Шепотом, при жене) «Ну он, конечно, не такой обеспе-
ченный, как Андрей (бывший), но главное же, чтобы любил,
да?».

Зачем она это делает? Во-первых, чтобы создать в глазах
дочери сомнение: «А правильно ли я выбрала?». Во-вторых,
чтобы вы чувствовали себя вечно догоняющим, неполноцен-
ным. В-третьих, чтобы сохранить власть: если вы изо всех
сил пытаетесь быть «лучше бывшего», вы делаете то, что хо-
чет теща. А она, разумеется, никогда не скажет, что вы на-
конец-то «догнали». Идеал недостижим.

Особенно циничный вариант – когда никакого «бывшего»
не было, или когда тот был откровенным абьюзером, алкого-
ликом, тираном. Но теща все равно его «вспоминает», что-
бы сделать вам больно. «Вон Васька хоть и пил, зато кварти-
ру приватизировал вовремя». Это уже не манипуляция – это
открытая агрессия, обернутая в форму «воспоминания».

Важное отступление. Я намеренно говорю о «теще» в жен-
ском роде, потому что в подавляющем большинстве случаев
проблемный родственник – именно мать жены. Но отноше-
ния с тестем, свекром, свекровью строятся по схожим прин-
ципам. Просто у тещи есть дополнительное оружие – эмоци-
ональная связь с дочерью, которую она культивировала го-
дами. Поэтому битва с тещей – это почти всегда битва за
«освобождение» жены от материнской проекции.

Вы можете искренне не понимать: «Ну почему она не мо-
жет просто радоваться за нас и жить своей жизнью?» У нее



 
 
 

есть свои причины. Они не оправдывают ее поведение, но
понимание механизмов – это половина победы. Когда вы
знаете, почему человек нападает, вы можете выбрать пра-
вильную стратегию обороны.

Причина первая: Страх потери контроля над дочерью
Для многих матерей дочь – это не отдельный человек, а

продолжение их самих. Что-то вроде лишней руки или ноги.
Пока дочь жила с мамой (в детстве, юности), контроль был
абсолютным: что есть, во сколько ложиться спать, с кем дру-
жить, куда поступать. Когда дочь выходит замуж, мать фор-
мально теряет этот контроль. Но она не хочет его терять по-
настоящему.

И тогда зять воспринимается не как новый член семьи,
а как похититель, который украл «часть» матери. И един-
ственный способ вернуть контроль – сделать зятя «своим»,
подчинить его, а через него – продолжать управлять доче-
рью. Критика, вмешательство в бюджет, сравнения – это ин-
струменты «дрессировки». «Если я заставлю его чувствовать
себя неуверенно, он будет делать то, что я скажу. А через
него – и она будет делать».

Особенно тяжело приходится, если дочь была единствен-
ным ребенком или если мать воспитывала ее одна (без му-
жа). В этом случае мать-одиночка годами «инвестировала»
в дочь все свои ресурсы – эмоциональные, финансовые, вре-
менные. И выход замуж для нее – это не естественное отде-
ление взрослого человека, а катастрофа, потеря смысла жиз-



 
 
 

ни. Такая теща будет бороться до последнего.
Причина вторая: Незакрытые потребности самой тещи
Часто мать жены – это женщина, у которой не сложились

собственные отношения с мужчиной. Либо муж бросил, ли-
бо умер, либо брак был несчастливым. В ней живет глубокая
боль и обида на мужчин вообще. И зять (любой мужчина ря-
дом с ее дочерью) становится мишенью для этой невыражен-
ной агрессии. Она не может наказать своего бывшего мужа
– но может терроризировать вашего.

Вторая потребность – потребность в значимости. Когда
теща выходит на пенсию, когда у нее меньше социальных ро-
лей (уже не начальник, не активный специалист), семья до-
чери часто становится единственной ареной, где она может
чувствовать себя важной. «Я помогаю советом», «Я знаю,
как лучше», «Без меня они пропадут». Критикуя вас и вме-
шиваясь, она доказывает себе: я еще нужна, я еще что-то
значу.

Третья – боязнь одиночества и старости. Если теща жи-
вет одна, она может подсознательно бояться, что дочь и зять
«забудут» ее, бросят. И тогда она начинает вторгаться актив-
нее – как бы говоря: «Я здесь, я существуйте, вы не можете
меня игнорировать». Парадокс: чем больше она вторгается,
тем больше она вызывает раздражение и желание дистанци-
роваться. А это усиливает ее страх – и так по кругу.

Причина третья: Культурные и семейные сценарии
В некоторых культурах, особенно на постсоветском про-



 
 
 

странстве, до сих пор сильна традиция многопоколенной се-
мьи, где родители живут с детьми и их семьями, а старшее
поколение имеет негласное право голоса во всем: от воспи-
тания детей до интимной жизни пары. «Я старше – я умнее
– я лучше знаю, как надо». Эта установка передается из по-
коления в поколение.

И даже если теща не живет с вами, у нее в голове сидит
этот сценарий. Она искренне (!!!) не понимает, почему не
может сказать вам, как управлять бюджетом. В ее картине
мира это нормально. Это «забота». Попытки установить гра-
ницы сталкиваются с ее искренним недоумением: «Как это?
Я же мать! Я имею право».

Важно понять: Теща не всегда осознает, что она делает
вам больно. В ее голове она – спасатель, наставник, любя-
щая мать. Она не видит себя со стороны. И это одновремен-
но усложняет и упрощает задачу. Усложняет – потому что
на прямое «ты меня обижаешь» она ответит искренним «я
тебе добра желаю». Упрощает – потому что у нее нет прямой
цели вас уничтожить. Ее можно «переучить», если действо-
вать системно и без агрессии.

В 80% случаев достаточно техник мягких границ, описан-
ных ниже. Но есть 20% – когда теща имеет нарциссическое
расстройство личности или ярко выраженные его черты. Та-
кая теща:

Никогда не признает свою неправоту, даже под давлением
фактов.



 
 
 

Обесценивает ваши чувства («Ты слишком чувствитель-
ный», «У тебя нет чувства юмора»).

Использует «разделяй и властвуй» – стравливает вас с же-
ной, жалуется на вас дочери, на дочь – вам.

Требует постоянного внимания и восхищения, даже в
ущерб вашим планам.

В гневе может быть жестокой, манипулировать здоровьем
(«Я сейчас упаду, инфаркт, ты меня убиваешь»).

Если вы узнали тещу в этом портрете – простые техни-
ки могут не сработать. Вам потребуется либо полный разрыв
контакта (судя по Главе 15), либо жесткая «информацион-
ная диета» и сведение общения к формальному минимуму.
Но попробуем сначала стандартные инструменты.

Персональные границы: что можно обсуждать, а что нель-
зя

Прежде чем учиться отстаивать границы, нужно понять:
где они вообще проходят? Многие люди так долго терпе-
ли вторжения, что перестали чувствовать, где заканчивают-
ся «они» и начинается «я». Границы размыты, как акварель
под дождем.

Давайте проведем ревизию. Я перечислю сферы жизни,
которые относятся ТОЛЬКО к вам и вашей паре. Теща может
высказывать мнение только если вы ЕЁ ОБ ЭТОМ ПРЯМО
ПОПРОСИЛИ. Во всех остальных случаях – это территория
запрета.

Красная зона (абсолютное табу, обсуждение не допуска-



 
 
 

ется)
Ваша интимная жизнь. Количество, качество, частота, по-

зы, предпочтения. Теща не имеет права даже намекать на эту
тему. Фразы «Ну, у вас все в порядке в постели?», «А вы еще
не спите в разных комнатах?», «Странно, что у вас до сих
пор нет детей, может, у тебя проблемы?» должны пресекать-
ся мгновенно и жестко.

Ваши личные финансы в деталях. Теща не обязана знать
вашу зарплату, размер премии, сумму на счетах. Она может
знать общую картину (если вы сами решите поделиться), но
не может требовать отчетов. Особенно табу – ситуации, ко-
гда теща учит вас, «на что тратить деньги».

Конфликты внутри вашей пары. Никогда, слышите, нико-
гда не обсуждайте ссоры с женой с тещей. Даже если вы счи-
таете ее «понимающей». Даже если жена уже все рассказала.
В любой семейной ссоре теща будет на стороне дочери (это
биология, ничего личного). И любая информация будет ис-
пользована против вас в будущем. Правило: с тещей обсуж-
даем погоду, рецепты, новости – но не ссоры.

Сравнение с другими мужчинами. Вы имеете право не
слушать, кто лучше вас был, есть или будет. Эта тема закры-
вается одной фразой. Навсегда.

Желтая зона (можно обсуждать осторожно, с вашего раз-
решения)

Воспитание детей. Теща может иметь свое мнение (она же
бабушка). Но окончательное решение – за вами и женой. Ес-



 
 
 

ли теща навязывает методы, которые вы считаете вредными
(шлепки, запугивания, гиперопека), вы имеет право сказать
«нет».

Планы на отпуск, покупки. Теща может советовать. Но не
может диктовать. Если вы решили поехать в Таиланд, а она
говорит «только в Крым, там безопаснее» – вы едете в Таи-
ланд. Без оправданий.

Ваше здоровье и лечение. Теща может предложить прове-
ренного врача или народный метод. Но требовать, чтобы вы
лечились «по ее рецепту» – запрещено.

Помощь от тещи (няньство, деньги, ремонт). Если вы
ПРОСИТЕ помощь – вы добровольно открываете границы.
Если теща навязывает помощь, которую вы не просили – это
вторжение. «Помощь» без запроса – это контроль.

Зеленая зона (можно обсуждать свободно, это не наруша-
ет границ)

Нейтральные темы: политика (если не переходит в крики),
природа, искусство, новости.

Кулинария (но только если вас не критикуют «ты соли ма-
ло кладешь»).

Общие семейные воспоминания, в которых нет обесцени-
вания вас.

Планы на совместные праздники/мероприятия (но только
если вы сами согласны на эти мероприятия).

Важнейший принцип: границы определяет ТОТ, у кого
они есть. Не теща решает, что можно обсуждать, а вы. Если



 
 
 

вам некомфортно слышать вопрос «Сколько ты заработал?»
– этот вопрос в красной зоне, даже если «все в семье так об-
щаются».

Упражнение «Моя карта границ». Возьмите лист бума-
ги. Напишите 10 вещей, которые теща делает или говорит,
что вызывают у вас внутреннее сопротивление, злость, стыд,
усталость. Напротив каждой напишите, к какой зоне это от-
носится (красная, желтая). Например:

«Спрашивает, почему я не помогаю жене с готовкой» –
желтая (воспитание детей/роли).

«Сравнивает меня с бывшим мужем» – красная.
«Критикует мою машину» – желтая (можно, но я не обя-

зан слушать).
Этот список – ваше персональное руководство к бою.
Теперь переходим к самому сложному – как сказать «нет»

теще, когда она дает (читай: навязывает) советы. Прямое
«заткнись, не лезь» приведет к скандалу, которым теща на-
кормит всех родственников. Молчаливое терпение убьет вас
изнутри. Нужна золотая середина.

Техника «Спасибо, мы подумаем» – это вежливое, но бес-
содержательное согласие, которое не обязывает вас ни к ка-
ким действиям. Вы не говорите «да» и не говорите «нет». Вы
говорите «мы примем это к сведению». И делаете по-своему.

Как это работает на практике
Теща: «Вам срочно нужно купить новую стиральную ма-

шину, эта уже старая. Я нашла модель, вот ссылка, завтра



 
 
 

скидка, берите».
Вы (спокойно, доброжелательно): «Спасибо, мы подума-

ем».
Теща: «Что значит «подумаем»? Завтра скидка кончает-

ся!»
Вы: «Мы ценим твою заботу. Мы сами решим, когда и что

покупать. Спасибо за информацию».
Теща (давит): «Ты не слушаешь старших! Я лучше знаю!»
Вы: «Я слышал твой совет. Спасибо. Мы подумаем» (по-

вторяем как сломанная пластинка).
Ключевые моменты:
Не оправдывайтесь. Не говорите «нет, потому что…».

Любое оправдание дает теще возможность атаковать: «Твой
«потому что» не убедительно, давай я тебе объясню…»

Не переходите в нападение («Ты вечно лезешь не в свое
дело»). Это вызовет ответную агрессию.

Будьте скучным, предсказуемым. Ваша задача – стать «се-
рой стеной», от которой рикошетит любой совет.

Модификации техники для разных ситуаций
Если совет касается здоровья: «Спасибо, мы это учтем. У

нас есть свой врач, мы проконсультируемся с ним».
Если совет касается денег: «Спасибо за участие. Наши фи-

нансы – это наша ответственность. Мы разберемся».
Если совет касается воспитания детей: «Спасибо, у нас

с женой есть свой подход. Мы прочитали/изучили, примем
правильное решение».



 
 
 

Если теща обижается на «спасибо, мы подумаем»: «Мама,
мы тебя слышим и уважаем твое мнение. Но решение при-
нимаем мы. Если это тебя расстраивает – мне жаль, но это
не изменит нашего права решать самим».

Техника «Отложенный ответ» для особо навязчивых
Когда теща требует немедленного ответа («Скажи сейчас,

поедете к нам на выходные или нет?»), вы имеете право взять
паузу.

Вы: «Я сейчас не готов ответить. Мы с женой обсудим и
дадим знать позже».

Теща: «Что там обсуждать? Я же приглашаю!»
Вы: «Нам нужно сверить планы. Я позвоню завтра».
Пауза дает вам время:
Перестать реагировать сгоряча.
Обсудить с женой единый ответ.
Понять, действительно ли вы хотите ехать или просто не

можете отказать.
Важно: Никогда не оправдывайте паузу. Не говорите «у

нас много работы», «мы устали». Это приведет к новым во-
просам («а что за работа?», «а почему устали?»). Просто
«нам нужно обсудить». Точка.

Если теща манипулирует обидами и слезами
«Ты нас не уважаешь», «Мы для тебя ничего не значим»,

«Вот я умру, тогда пожалеешь». Это самые тяжелые случаи.
Здесь техника «Спасибо, мы подумаем» может не сработать,
потому что атака идет не на разум, а на чувство вины.



 
 
 

Ваша защита – отделение фактов от манипуляции.
Теща: «Ты нас не уважаешь, раз не едешь на дачу копать

картошку».
Вы: «Мама, уважение к тебе не измеряется готовностью

копать картошку. Мы ценим твою заботу, но у нас другие
планы на эти выходные».

Теща: «Значит, я тебе не мать?»
Вы: «Ты мне теща, и я тебя уважаю. Но уважение не озна-

чает беспрекословное подчинение. Мы приняли решение. Я
не буду его обсуждать дальше».

Ключевое: не вступайте в игру. Как только вы начинаете
доказывать, что вы уважаете, что она для вас важна, что вы
не хотели ее обидеть – вы проиграли. Вы оправдываетесь.
Вы на крючке.

Лучшая защита – спокойное, безэмоциональное повторе-
ние своей позиции: «Мы приняли решение. Я тебя слышу.
Мы по-другому видим эту ситуацию».

Самая большая ошибка в отношениях с тещей – пытаться
бороться с ней один на один. Это ее дочь, в конце концов. У
нее многолетняя эмоциональная связь, доступ к «кнопкам»
вашей жены, которые она нажимает с детства. Если вы и ва-
ша жена не будете единым фронтом, теща разобьет вас как
котлету.

Но как сделать жену союзником, а не «передатчиком» ма-
миных претензий? («Мама сказала, что мы мало времени
проводим с семьей», «Мама считает, что тебе пора сменить



 
 
 

работу»). Транслятор – это человек, который просто пере-
сылает слова одного другому, не включая собственную по-
зицию. Союзник – тот, кто говорит: «Это мое мнение, а мама
тут ни при чем».

1. Перестаньте жаловаться жене на ее мать
Это звучит парадоксально. Но послушайте. Когда вы жа-

луетесь: «Твоя мать опять меня достала своими советами»,
жена слышит не проблему тещи, а нападение на свою мать.
Даже если она согласна с вами, в ней включается защита:
«Это моя мама, я имею право ее критиковать, а ты – нет».
Вы ставите жену в позицию выбора: или мать, или муж. А
выбирать она не хочет.

Вместо жалоб – обсуждайте факты и ваши чувства без об-
винений.

Плохо: «Твоя мать – ужасная женщина, она вечно лезет в
наш бюджет. Скажи ей, чтобы отстала».

Хорошо: «Любимая, когда твоя мама в прошлый раз спро-
сила про наши накопления, я почувствовал неуважение к на-
шим личным границам. Мне было неприятно. Давай поду-
маем, как нам вместе реагировать в следующий раз».

Первый вариант вызывает защиту матери. Второй – объ-
единяет вас против ПРОБЛЕМЫ.

2. Договоритесь о единых правилах
Сядьте с женой в спокойной обстановке (не после ссоры

с тещей!). И проговорите:
Какие действия тещи мы оба считаем нарушением гра-



 
 
 

ниц? (Сравнение с бывшим, критика профессии, требование
финансового отчета).

Как мы будем на это реагировать? (Словесная формула,
прекращение разговора, уход из гостей).

Кто будет говорить? (Идеально – каждый защищает своих
родителей. Вы защищаете своих, жена – свою мать. Но, если
теща атакует напрямую вас, вы имеете право ответить сами,
без посредничества жены).

Что мы скажем, если теща попытается выведать инфор-
мацию через одного из нас? («Мы обсуждаем это вместе»,
«Спроси у [имя партнера]»).

Золотое правило: Никогда не давайте теще разную инфор-
мацию. Вы с женой должны быть как один человек. Если она
спрашивает вас о планах, вы говорите: «Мы решили…» (не
«я решил»). Если она спрашивает жену, та говорит: «У нас
с мужем так принято» (не «муж захотел»).

3. Назначьте «щит» для сложных разговоров
Если теща особенно тяжелая, договоритесь, что в спорных

ситуациях говорит только один из вас. Тот, кто более стрес-
соустойчив. Второй молчит и кивает. Это лишает тещу воз-
можности «расколоть» вас: обратиться к тому, кто мягче, и
перетянуть на свою сторону.

Пример: Вы знаете, что ваша жена боится мать и легко
поддается на слезы. А вы более жесткий. Значит, в ответ-
ственных разговорах о границах говорите вы («Спасибо, ма-
ма, это наше решение»), а жена поддерживает молчанием. И



 
 
 

наоборот: если вы вспыльчивы, а жена умеет мягко гасить
конфликты, то в переговорах с тещей (например, о приезде
на праздники) говорит жена.

4. Защитите жену от «испорченного телефона»
Очень частая манипуляция тещи: создать конфликт меж-

ду вами и женой. Она говорит жене: «Твой муж меня обидел,
он неуважительный». Или вам: «Твоя жена хочет, чтобы мы
поехали на море, но боится тебе сказать».

Ваша задача: перекрыть этот канал. Все важные решения,
особенно касающиеся тещи, обсуждайте только вдвоем, без
ее участия. Если теща говорит что-то, что ставит под сомне-
ние ваше с женой единство, вы имеете право сказать: «Мы
это обсудим с женой. Если это правда, она сама мне скажет».

И главное: никогда не принимайте решения «за спиной»
жены. Даже если вы уверены, что правы. Если теща просит
вас о чем-то без ведома жены, ваш ответ: «Я обсужу это с
[имя жены] и мы дадим ответ». Любое решение, принятое
вами соло, теща использует, чтобы вбить клин.

5. Если жена не становится союзником
Что делать, если вы все объяснили, а жена продолжает:

«Ну это же мама, она старенькая, ты не обижайся»? Или ху-
же – сама транслирует мамины претензии? Это тяжелый слу-
чай. Возможно, жена находится в эмоциональном слиянии с
матерью и не может отделиться.

Вам придется начать с малого:
Попросите жену хотя бы не пересказывать вам критиче-



 
 
 

ские высказывания тещи. «Я не хочу знать, что мама думает
обо мне. Если у нее есть ко мне претензия, пусть скажет мне
лично».

Договоритесь о «безопасных темах», которые вы не об-
суждаете с тещей вообще (деньги, бывшие, секс). Жена
должна это уважать.

Предложите жене сходить к семейному психологу. Фраза
«мы не можем договориться о границах с твоей мамой, давай
сходим к специалисту, чтобы он помог нам найти решение»
работает лучше, чем «у тебя проблемы с сепарацией».

Если и это не помогает – вам предстоит серьезный разго-
вор о будущем отношений. Возможно, в вашей паре давно
назрело отделение не только от тещи, но и от модели отно-
шений, где муж терпит унижения ради «мира в семье». Но
это уже тема для отдельной книги.

Резюме главы для быстрого восстановления в памяти
Типичные сценарии токсичной тещи: критика всего, что

вы делаете; вмешательство в бюджет и финансы; постоянное
сравнение с бывшим мужем/парнем жены.

Почему она так себя ведет: страх потери контроля над
дочерью; удовлетворение своих незакрытых потребностей
(значимость, защита от одиночества); культурные сценарии
многопоколенной семьи; в 20% случаев – нарциссические
черты.

Ваши границы (красная зона): интимная жизнь, детали
финансов, конфликты внутри пары, сравнения с другими



 
 
 

мужчинами. Желтая зона: воспитание детей, планы, здоро-
вье (можно обсуждать с вашего разрешения). Зеленая зона
– нейтральные темы.

Техника «Спасибо, мы подумаем»: вежливый отказ от
немедленного решения. Не оправдывайтесь, не нападайте,
повторяйте одну фразу. Для особо навязчивых – техника
«отложенный ответ» (нам нужно обсудить, я позвоню поз-
же).

Как сделать жену союзником: не жалуйтесь на ее мать, об-
суждайте проблему, а не личность; договоритесь о единых
правилах и «щите»; перекрывайте канал «испорченного те-
лефона»; при необходимости – подключайте психолога.

Ваша домашняя работа после прочтения главы:
Заведите «Дневник границ». Запишите три последних

случая, когда теща нарушила ваши границы. Как вы отреа-
гировали? Как хотели бы отреагировать, используя технику
«Спасибо, мы подумаем»?

Поставьте «эксперимент с малой границей». Выберите са-
мую легкую ситуацию (например, теща спрашивает, сколько
вы потратили на новый телефон). Ответьте: «Спасибо за ин-
терес, мы сами управляем бюджетом». Отследите свои ощу-
щения.

Поговорите с женой. Используя формулу «Когда твоя ма-
ма делает X, я чувствую Y, давай подумаем, как нам вместе
реагировать Z». Без обвинений.

В следующей главе мы разберем не менее огнеопасную



 
 
 

тему – свекровь и битву за вашего мужчину. Но, если вам
нужно закрепить материал по теще – перечитайте раздел про
«Спасибо, мы подумаем». Это ваш главный козырь.



 
 
 

 
2. Свекровь: «сынок, у тебя живот

болит?» и битва за мужчину
 

Представьте себе театр. На сцене – три персонажа: муж,
жена и свекровь. Муж и жена пытаются сыграть свою пье-
су под названием «Наша семейная жизнь». Но свекровь не
зритель. У нее есть свой сценарий, свои реплики, и она вы-
ходит на сцену в самые неподходящие моменты. Она может
появиться в первом акте с кастрюлей супа («Ты же не уме-
ешь готовить, сынок»). Она может выйти в финале с фразой
«Ты всегда можешь вернуться домой, к маме». А иногда она
стоит за кулисами и дергает за ниточки – и муж начинает
говорить ее словами: «Мама считает, что нам не стоит поку-
пать эту квартиру».

В этом театре жена часто чувствует себя третьей лишней.
Не потому, что муж не любит ее. А потому, что свекровь
никогда не отпускала сына. И теперь она не гость в вашей
семье – она считает себя ее полноправным членом, а иногда
и главным режиссером.

Если теща – это внешняя угроза, с которой вы боретесь
дуэтом с женой, то свекровь – это внутренняя. Она живет в
голове вашего мужа. Она воспитала его, сформировала его
привычки, его чувство вины, его представления о том, «как



 
 
 

должна вести себя хорошая жена». И когда вы выходите за-
муж, вы выходите не только за мужчину, но и за его мать – в
переносном, а иногда и в прямом смысле.

Эта глава написана в первую очередь для женщин, чьи
свекрови превращают их жизнь в ад. Но она также будет
полезна мужчинам, которые хотят понять, почему их жены
ненавидят их матерей, и как навести мосты, не разрушив
ни те, ни другие отношения. И, конечно, она будет полез-
на всем, кто хочет научиться видеть манипуляции там, где
раньше видел только «заботу».

Самое коварное в отношениях со свекровью – это то, что
они редко начинаются с открытой войны. Свекровь не гово-
рит: «Я ненавижу тебя и хочу, чтобы ты исчезла из жизни
моего сына». Она говорит: «Я просто забочусь о своем маль-
чике». Но за маской заботы скрывается глубочайшая конку-
ренция. Конкуренция, о которой свекровь часто не осозна-
ет или яростно отрицает. «Какая конкуренция? Она мне как
дочь!» – скажет свекровь, а через минуту добавит: «Просто
моя курица вкуснее, чем у нее».

Эта конкуренция пронизывает три главные сферы: кули-
нарию, воспитание детей и – самое больное – привязанность
сына.

Поле битвы №1: Кулинария и домоводство
«У моего сына аллергия на клубнику. Ты что, не зна-

ла?» (хотя никакой аллергии нет). «Он не ест суп с перлов-
кой. Я всегда варила ему рисовый». «Какой ужас, у тебя на



 
 
 

плите жирный слой! Мой сын вырос в чистоте». Если бы ку-
линарные способности измерялись в децибелах свекровино-
го недовольства, вы бы уже оглохли.

Кулинарная конкуренция – это не о еде. Это о символи-
ческом замещении. В патриархальном (и не очень) сознании
женщина = хозяйка дома = та, кто кормит семью. Когда све-
кровь критикует вашу стряпню, она говорит: «Ты не настоя-
щая хозяйка. Ты не можешь дать моему сыну то, что давала
я. А значит, я все еще нужна. Я все еще главная женщина в
его жизни».

Она будет приносить свои пироги на ваш праздничный
стол («Я испекла, потому что вы, наверное, устали»). Она бу-
дет учить вас, как правильно солить грибы, даже если вы со-
лите их двадцать лет. Она будет с умилением рассказывать,
как сын в детстве обожал ее борщ, и многозначительно за-
молкать после вашей фразы «я тоже варю борщ».

Оборонная стратегия: Не соревнуйтесь. Это ловушка. Ес-
ли вы начнете доказывать, что ваш пирог лучше, вы призна-
ете правила игры. Вы вступаете в турнир, где судья – све-
кровь. А она никогда не присудит вам победу. Вместо этого
снимите себя с дистанции.

«Да, твоя курица действительно вкусная. У каждого свой
рецепт».

«Спасибо, что принесла пирог. Мы поставим его на стол
рядом с моим тортом».

«Я знаю, что у тебя другие методы уборки. У нас в этом



 
 
 

доме так принято».
Ключевое – не оправдываться. Не говорить: «Я просто не

люблю мыть окна каждый день, потому что…» Оправдания
– это топливо для критики. Просто констатируйте факт: «У
нас так принято». И точка.

Поле битвы №2: Воспитание детей
Вот здесь начинается настоящий ад. Потому что дети –

это не просто дети. Это продолжение семейной линии, на-
следники, в которых сталкиваются две системы ценностей.
Свекровь считает, что она вырастила «идеального сына» (ва-
шего мужа), значит, она знает, как воспитывать детей. А вы
(невестка) – вы «продукт другой семьи», ваши методы подо-
зрительны.

Типичные сценарии:
Критика ваших методов. «Ты зачем ребенка грудью кор-

мишь? Искусственное питание лучше». «Ты зачем пелена-
ешь? Надо свободное пеленание». «Ребенок должен спать в
своей кроватке с трех месяцев, а не с вами». И так до бес-
конечности. Современные исследования и рекомендации пе-
диатров обычно игнорируются, если противоречат «опыту»
свекрови.

Нарушение ваших правил. Вы сказали: без сладкого до го-
да. Свекровь тайком сует ребенку печенье. Вы сказали: муль-
тики не раньше двух лет. Свекровь включает «Ну, погоди!»
и говорит: «Ничего страшного, я же тебя (мужа) так растила,
и ничего».



 
 
 

Конкуренция за любовь внука. «Иди к бабушке, бабуш-
ка тебя больше любит», «А мама тебе конфетку не даст, а
бабушка даст», «С кем ты хочешь жить, с мамой или с ба-
бушкой?». Это не просто вредно – это психологическое на-
силие над ребенком, которое формирует у него чувство ви-
ны и раздвоенность.

Обесценивание вас как матери. «Ой, а у ребенка щечка
красная, ты что, покормила его чем-то не тем?», «Почему
он у тебя такой бледный? У нас дети были румяные», «Ты
слишком много/мало носишь его на руках».

За всем этим стоит одна и та же потребность свекрови:
доказать, что она – лучшая мать (и бабушка) и что без нее
вы не справитесь. Парадокс в том, что, критикуя вас, она на
самом деле критикует своего сына. Потому что это он выбрал
вас в матери своих детей. Но до этого осознания она, скорее
всего, не дойдет.

Ваша защита: Союз с мужем и знание своего права. Вы
– мать. Вы и муж (отец) являетесь главными людьми, при-
нимающими решения о ребенке. Период. Свекровь может
иметь мнение, но решение – за вами. Если муж согласен с
вами, вы непобедимы. Если муж перебегает на сторону ма-
мы – возвращайтесь к разделу про единство фронта (и ждите
главу 14).

Поле битвы №3: Привязанность сына (самое токсичное)
Это центральная арена. Все битвы за кулинарию и детей –

лишь отражения главного сражения: чей мужчина? Ваш или



 
 
 

ее?
Свекровь воспринимает вашего мужа (своего сына) как

свою собственность. Не буквально, конечно, но эмоциональ-
но. Она вложила в него годы жизни, любовь, заботу, может
быть, жертвовала своей карьерой, здоровьем, личной жиз-
нью. И когда появляетесь вы – «чужая», которая уводит ее
сына, – это воспринимается как кража. «Я строила этого че-
ловека, а ты пришла и забрала».

Эта ревность проявляется в тысяче мелких уколов:
«Сынок, у тебя живот болит? Ты плохо ешь?» (подразу-

мевая: «Невестка плохо готовит / кормит»).
«Ты бледный, ты не высыпаешься. Ах, это она тебя не пус-

кает спать?» (намеки на сексуальную жизнь).
«Вот раньше, когда ты жил со мной, ты всегда был здоров

и весел».
«Сыночек, если тебе что-то нужно, ты всегда можешь

прийти ко мне. Я всегда приму».
(После ссоры мужа с вами) «Ну что, поехали домой? Я

тебя накормлю, пожалею. А здесь тебя не ценят».
Она создает треугольник, где она – «хорошая мама», вы

– «плохая жена», а муж – несчастный заложник между ва-
ми. Ее цель – не обязательно разрушить ваш брак (хотя и та-
кое бывает). Ее цель – сохранить свою значимость и остаться
главной женщиной в жизни сына.

Ваш муж, выросший с этой программой, часто не замеча-
ет манипуляций. Для него «мама просто заботится». Он не



 
 
 

понимает, почему вы злитесь. «Ну что плохого в том, что она
принесла суп?» – искренне недоумевает он, не видя, что этот
суп – символический плевок в ваш огород. Он говорит: «Ты
просто не понимаешь, она такая добрая». А вы чувствуете
себя сумасшедшей. Потому что все вокруг (муж, свекровь,
другие родственники) твердят: «Что ты на нее взъелась? Она
же помогает!».

Это классический газлайтинг. Вас заставляют сомневать-
ся в своем восприятии реальности.

Выход один: перестать доказывать свекрови и мужу, что
«вы лучше». Вы не соревнуетесь с матерью вашего мужа. По-
тому что вы его жена. Это разные роли. Их нельзя сравнить,
и не нужно. Ваша задача – не победить свекровь, а занять
свое законное место жены, которое не принадлежит свекро-
ви по определению. И сделать это можно только через мужа.
Никакие ваши слова, обращенные к свекрови, не сработают,
если муж продолжит быть «маминым сынком», а не вашим
мужем.

Свекрови – мастера эскалированных фраз. Они звучат
вроде бы невинно, но внутри содержат ядерную бомбу
обесценивания. Давайте разберем самые распространенные
«фразы-триггеры» и научимся на них отвечать. И помните:
ваша задача – не победить в остроумии, а сохранить свои
границы и самоуважение.

Триггер №1: «Мой сыночек похудел / бледный / уставший.
Ты его плохо кормишь / не бережешь?»



 
 
 

Скрытый посыл: «Ты плохая жена, ты не обеспечиваешь
моего сына, а я бы обеспечила».

Ваши варианты ответа (от мягкого к жесткому):
(Спокойно) «Мы оба следим за здоровьем. Если его что-

то беспокоит, он сам скажет врачу. Он взрослый человек».
(С юмором) «Мама, он не худеет, это у него пресс прори-

совывается от фитнеса. Но спасибо за беспокойство».
(Прямо) «Мама, его вес и здоровье – это тема для его вра-

ча и его самого. Я не несу единоличной ответственности за
его аппетит».

Для мужа (если свекровь говорит ему при вас): Муж дол-
жен ответить сам. Его идеальный ответ: «Мам, у меня все в
порядке. Я сам отвечаю за то, что и как я ем. Не переживай».
Если муж молчит, а вы отвечаете за него – вы в роли его ад-
воката. Это плохая позиция.

Триггер №2: «Вот у нас (в нашей семье) было принято…»
Скрытый посыл: «Ваша семья неправильная, а наша – эта-

лон. Делайте как мы».
Ваш ответ: «У нас в семье (т.е. в вашей с мужем семье)

принято по-другому». Фраза «у нас в семье» – магическая.
Она переопределяет, что «семья» теперь – это вы и муж. Не
вы и ваши родители, и не он и его родители. А новая ячейка.

Пример: «У нас в семье было принято, чтобы мужчины не
мыли посуду». Ваш ответ: «А у нас в семье (с мужем) при-
нято делить обязанности поровну». Спокойно. Без вызова.

Триггер №3: «Ты слишком много работаешь / тратишь /



 
 
 

отдыхаешь / сидишь с детьми»
Скрытый посыл: «Ты делаешь что-то не так, как я считаю

нужным».
Универсальный ответ: «Спасибо за совет. Мы с мужем это

обсуждали и пришли к своему решению». Фраза «мы с му-
жем» – ваш щит. Она напоминает свекрови, что решения
принимаются не ею и не вами в одиночку, а парой. Спорить
с парой сложнее.

Триггер №4: «Я столько для него сделала, а вы…»
Скрытый посыл: «Вы неблагодарные, вы должны мне за

мои жертвы».
Ваш ответ: «Мама, мы очень ценим все, что ты сделала

для мужа в детстве. Но сейчас – наша взрослая жизнь, и мы
принимаем решения сами».

Никогда не вступайте в игру «давайте измерим благодар-
ность». Не доказывайте, что вы тоже что-то делаете. Это бес-
конечный спор, где свекровь всегда будет «больше жертво-
вать».

Триггер №5: Самый страшный – «Если я больше не нужна,
я лягу в гроб / уйду в монастырь / умру»

Скрытый посыл: «Ваша независимость убивает меня. Вы
будете виноваты в моей смерти».

Ваш ответ (только муж должен это говорить, не вы!):
«Мам, это эмоциональный шантаж. Я люблю тебя, но не поз-
волю манипулировать мной через здоровье. Твоя жизнь не
зависит от того, как часто мы едим у тебя суп. Если тебе нуж-



 
 
 

на помощь психолога – мы поможем найти специалиста».
Если муж не может этого сказать, вам придется сни-

зить контакт до минимума (информационная диета, редкие
встречи). Потому что шантаж здоровьем – это красная ли-
ния, за которой нет здоровых отношений.

Важнейшее правило: Никогда не оправдывайтесь перед
свекровью. Оправдания подразумевают, что вы сделали что-
то не так. А вы не сделали ничего не так. Вы просто живете
свою жизнь. Не оправдывайтесь – объясняйте свои решения,
только если хотите, но не для того, чтобы получить ее раз-
решение.

Самый сложный момент для многих пар – это грань меж-
ду «бабушка помогает с внуками» и «бабушка захватила на-
шу жизнь». Свекровь может быть реально полезна: посидеть
с ребенком, привезти продукты, помочь с ремонтом. Это
нормально и даже хорошо. Но когда «помощь» превращает-
ся в тотальный контроль или используется как рычаг давле-
ния, она перестает быть помощью.

Признаки здоровой помощи:
Вы ПРОСИТЕ о помощи. Свекровь не навязывает ее.
Помощь имеет четкие границы по времени и объему. «Я

посижу с детьми три часа», а не «я поживу у вас неделю, а
там посмотрим».

Свекровь уважает ваши правила. Если вы сказали: «Не да-
вать сладкое», она не дает сладкое тайком.

После помощи свекровь не требует благодарности в виде



 
 
 

«вы мне должны» или не шантажирует: «Я же вам помогала,
а вы не хотите приехать на дачу».

Вы можете отказаться от помощи без скандала и чувства
вины. «Спасибо, мама, в эти выходы мы сами справимся» –
и это норма.

Признаки вторжения под видом помощи:
Свекровь приезжает без звонка: «Я же помочь хотела».
Она переставляет мебель, моет полы по-своему, выкиды-

вает вещи, которые «пора выбросить» (даже ваши).
Она кормит ребенка тем, что вы запретили – «От одного

раза ничего не будет».
Она критикует ваш дом, ваше меню, ваш режим дня.
Она навязывается в сиделки, даже когда вы не просите:

«Я буду жить у вас месяц после родов, ты не справишься».
Она использует свою помощь как аргумент: «Я ради вас

столько делаю, а вы…»
Как защититься: «Контракт на помощь»
Сядьте с мужем и пропишите (можно устно, а лучше пись-

менно, для себя) правила приема помощи от свекрови.
Только по приглашению. Никаких внезапных визитов. Ес-

ли свекровь приехала без звонка, вы не открываете дверь.
Или открываете и говорите: «Извини, мы не готовы к гостям.
Предупреждай заранее». Да, это жестко. Но это единствен-
ный способ отучить от привычки «я мимо проходила».

Заранее оговоренное время. «Мама, ты можешь прийти
помочь с уборкой в среду с 10 до 12». Не «приходи, когда



 
 
 

удобно», а конкретно. Это лишает свекровь возможности
расширить присутствие.

Уважение к правилам дома. Если свекровь нарушила пра-
вило (например, дала сладкое), вы делаете замечание. При
повторном нарушении помощь отклоняется: «Спасибо, ма-
ма, мы в следующий раз. Сейчас мы не готовы принять по-
мощь, которая не учитывает наши правила».

Разделение помощи и отношений. Вы не обязаны любить
свекровь всем сердцем только потому, что она помогает с
детьми. Помощь – это ее выбор. Ваша благодарность – да, но
не ваша жизнь и не ваше подчинение. Никогда не позволяйте
себя шантажировать прошлой помощью.

Пример шантажа: «Я сидела с твоим ребенком, когда он
болел, а ты теперь не хочешь провести с нами все выход-
ные?» Ответ: «Мама, мы очень благодарны за помощь тогда.
Эти выходные у нас свои планы. Давай договоримся о встре-
че через две недели».

Экстренный случай: свекровь живет с вами
Это отдельный круг ада. Если свекровь живет в вашем до-

ме/квартире (временно или постоянно), без жестких границ
не выжить. Минимальные правила:

У свекрови должна быть своя комната/зона, куда вы не за-
ходите без приглашения. И ваша спальня – абсолютное табу
для нее.

Расписание пользования общей кухней/гостиной.
Четкое разделение финансов: кто платит за коммуналку,



 
 
 

продукты, ремонт.
Договоренность, что свекровь не воспитывает ваших де-

тей без вашего присутствия/одобрения.
Если муж не может установить эти правила, а свекровь их

нарушает – вам нужно съезжать. Или выселять ее. Третьего
не дано. Совместное проживание со свекровью без границ –
это гарантированный развод или психушка (ваша).

Правило «два да – одно нет» в общении со свекровью
Это техника, которая поможет вам постепенно, без скан-

далов, перевести общение со свекровью в более здоровое
русло. Суть проста: вы не заваливаете ее стеной отказов (это
вызовет бунт), но и не соглашаетесь на все. Вы создаете ба-
ланс.

Как это работает:
На каждые два предложения свекрови, с которыми вы со-

глашаетесь (или которые вы принимаете с благодарностью),
вы говорите «нет» на одно.

Пример:
Свекровь: «Приходите в субботу на обед» – вы: «Да, с удо-

вольствием» (первое да).
Свекровь: «Я купила внуку свитер, а то ваш ребенок ходит

в чем попало» – вы: «Спасибо, нам приятно. Мы посмотрим,
подойдет ли по размеру» (второе да – пусть и с оговоркой).

Свекровь: «А давайте я останусь у вас на неделю, помогу
по дому» – вы: «Нет, спасибо. На этой неделе у нас гости,
и нам будет неудобно. Лучше на выходные приезжайте на



 
 
 

день» (одно нет).
Почему это работает:
Вы не выглядите как «вечно недовольная невестка», ко-

торая всегда против.
Вы сохраняете доброжелательные отношения.
Но вы тренируете свекровь: не все ее желания исполняют-

ся. Она учится слышать «нет».
Вы снижаете риск ответной агрессии, потому что «нет»

уравновешено «да».
Важное условие: «да» должны быть искренними. Не гово-

рите «да» через силу, чтобы потом было «нет». Это манипу-
ляция. Если вы не хотите идти на обед в субботу – не идите.
Но тогда найдите другое «да» (например, «спасибо за сви-
тер»). Или пересмотрите баланс: может, вы вообще не хотите
говорить «да» свекрови в ближайшее время. Тогда правило
не применяется – вы в режиме жестких границ.

Как усилить правило: Ведите мысленный (или письмен-
ный) счет. «На этой неделе я сказала свекрови два Да и одно
Нет. Все в балансе». Через месяц такой практики свекровь
подсознательно привыкнет, что вы – предсказуемый, но не
покладистый человек. Вы не игрушка, но и не враг.

Что делать, если свекровь не принимает «нет»?
Она может: обижаться, плакать, звонить мужу с жалоба-

ми, привлекать других родственников. Ваш алгоритм:
Спокойно повторите «нет» без оправданий. «Нет, это нам

не подходит».



 
 
 

Если продолжает давить – используйте технику «заезжен-
ная пластинка»: «Я уже сказала. Нет».

Если истерика – прекратите разговор. Положите трубку,
выйдите из комнаты, уйдите из гостей. «Я вижу, ты расстро-
ена. Мы поговорим, когда ты успокоишься».

Не бойтесь выглядеть грубой. Вы не груба. Вы просто
не позволяете собой манипулировать. Грубость – это крик,
оскорбления. А ваше спокойное «нет» – это зрелость.

Когда муж должен сказать «мам, это наш брак»
Теперь – о самом важном. Вы можете быть гением уста-

новки границ, но, если ваш муж продолжает вести себя как
мамин сынок, ваши усилия будут биться о стену. Потому что
свекровь слушает только его. Вы для нее – «чужая», времен-
ная, неавторитетная. Он – ее кровь, ее инвестиция, ее гор-
дость.

Муж должен быть тем человеком, который говорит «мам,
стоп». И говорит это сам, без ваших подсказок и переводов.
И чем раньше, тем лучше.

Фразы, которые муж должен освоить (и использовать!)
«Мам, мы сами решим, когда заводить детей / покупать

квартиру / менять работу. Не надо нас торопить».
«Мам, спасибо за совет, но это наша жизнь. Мы сделаем

по-своему».
«Мам, не критикуй мою жену. Это мой выбор, и я его не

обсуждаю».
«Мам, если ты продолжишь говорить о ней плохо, мы не



 
 
 

будем приезжать / я положу трубку».
Самое главное: «Мам, это наш брак. Не твой». Идеально

– когда муж произносит эту фразу в ответ на попытку све-
крови принять решение за вас.

Почему мужу так трудно это сказать?
Потому что его с детства учили: «мама всегда права», «ма-

му нельзя расстраивать», «ты обязан маме». Многие мужчи-
ны находятся в эмоциональном слиянии с матерью. Они бо-
ятся ее обидеть, боятся потерять ее любовь, боятся, что она
«заболеет от горя». Это глубокая психологическая пробле-
ма, которую не решить одной фразой «будь мужчиной».

Что вы можете сделать, чтобы помочь мужу (но не делать
за него):

Говорите о своих чувствах, а не о поведении его матери.
«Мне больно, когда твоя мама критикует мою стряпню. Мне
нужна твоя поддержка».

Просите конкретных действий. «В следующий раз, когда
она скажет про «плохую жену», я хочу, чтобы ты сказал:
«Мам, не надо так о ней».

Цените его маленькие шаги. Сказал «нет» маме, пусть и
робко? Похвалите. Он учится новому, это страшно.

Предложите семейную терапию. «Я люблю тебя, но чув-
ствую, что мы застряли с твоей мамой. Давай сходим к пси-
хологу, чтобы нам помогли найти выход». Мужчинам трудно
согласиться, но иногда это единственный путь.

Если муж отказывается становиться на вашу сторону



 
 
 

Это тяжелый случай. Есть мужчины, которые говорят:
«Ну это же моя мама, она старая, ты будь мудрее», «Ты са-
ма виновата, что обижаешься», «Да она не хотела». Вам при-
дется выбирать:

Принять ситуацию как данность и терпеть. Но это путь к
депрессии, психосоматике и разводу через 5-10 лет.

Установить границы самостоятельно, даже если муж не
поддерживает. «Я не поеду к твоей маме на эти выходные.
Ты можешь ехать один». «Я не буду отвечать на ее звонки.
Передавай через тебя».

Поставить мужу ультиматум: или он начинает работать
над сепарацией от матери, или вы уходите (или отправляете
его к маме насовсем). Ультиматум – это крайняя мера, и к
ней нужно быть готовой.

Помните: вы вышли замуж за мужчину, а не за его мать.
Если муж не готов быть вашим союзником и защитником,
то брак, по сути, фиктивный. Вы – третья лишняя в их паре
«мать-сын». Заслуживаете ли вы такой жизни?

Резюме главы для быстрого восстановления
Скрытая конкуренция свекрови происходит в трех сфе-

рах: кулинария и домоводство (символическая борьба за зва-
ние «хорошей хозяйки»), воспитание детей (подрыв ваше-
го авторитета как матери), привязанность сына (центральная
битва за главную женщину в его жизни).

Фразы-триггеры («сыночек похудел», «у нас в семье бы-
ло принято», «я столько для него сделала», шантаж здоро-



 
 
 

вьем) требуют спокойных, безоправдательных ответов. Луч-
шее оружие – «мы с мужем так решили», «у нас в семье (т.е.
в нашей новой семье) так принято».

Отделяем помощь от вторжения. Помощь – по вашему за-
просу, с уважением к правилам, без шантажа. Вторжение –
без приглашения, с критикой, с нарушением границ. Вводи-
те «контракт на помощь».

Правило «два да – одно нет» помогает балансировать от-
ношения и тренировать свекровь принимать отказы. На каж-
дые два согласия говорите одно спокойное «нет, это нам не
подходит».

Муж – ключевая фигура. Пока он не скажет «мам, это наш
брак», ваши усилия будут половинчатыми. Муж должен на-
учиться защищать вас и вашу новую семью. Если он не готов
– вам придется защищаться самостоятельно или пересмат-
ривать отношения.

Ваша домашняя работа после главы:
Запишите три фразы-триггера от свекрови, которые заде-

вают вас сильнее всего. Напишите напротив каждой спокой-
ный ответ (без оправданий, без «ты мне не мать», а именно
«мы с мужем решили», «у нас так принято»).

Обсудите с мужем правило «два да – одно нет». Спросите:
«Как ты относишься к тому, чтобы мы оба его использовали
с твоей мамой?»

Поставьте малый эксперимент. В следующий раз, когда
свекровь предложит что-то, что вам неудобно (например, «я



 
 
 

приеду завтра»), скажите «нет, завтра не получится. Давай в
воскресенье». Посмотрите на реакцию. Не оправдывайтесь.

Если муж не поддерживает – запишитесь на консультацию
к семейному психологу. Даже одна встреча может сдвинуть
ситуацию.

В следующей главе мы разберем еще один источник се-
мейного напряжения – сестер: от лучших подруг до главных
критиков. Оставайтесь с нами.



 
 
 

 
3. Сестры: от лучших подруг

до главных критиков
 

Вспомните свое детство. Общую комнату, разделенную
пополам линией скотча. Бесконечные «мам, она опять взяла
мою кофту без спроса». Соревнование, чья поделка лучше,
кто быстрее съел кашу, у кого выше оценка за диктант. А по-
том – внезапные моменты единства: вы шепчетесь ночью под
одеялом, делитесь самыми сокровенными тайнами, защища-
ете друг друга от школьных обидчиков. Сестра – это человек,
который знает вас с пеленок. Видел ваши сопли, истерики,
первые прыщи, неудачную стрижку. Он знает все ваши ске-
леты в шкафу – и часто сама эти скелеты туда и положила.

И вот вы выросли. Казалось бы, детская конкуренция
должна остаться в прошлом. Но нет. Она просто меняет де-
корации. Вместо оценок за диктант – зарплаты и должности.
Вместо «убью за кофту» – сравнение мужей и квартир, у ко-
го дети раньше заговорили, кто похудел к лету. Сестра, ко-
торая когда-то была вашим главным союзником против ми-
ра взрослых, теперь может быть самым ядовитым критиком.
Или, наоборот, вы чувствуете, что всю жизнь тянете ее на
себе: даете деньги, выслушиваете ее бесконечные жалобы на
мужа, сидите с ее детьми, потому что «ты же тетя». А она



 
 
 

никогда не спросит: «А как ты? А что тебе нужно?»
Глава о сестрах – это глава о двойственности. О любви,

которая превращается в обязанность. О близости, которая
становится клеткой. И о том, как перестать быть для сест-
ры либо вечно соревнующейся соперницей, либо вечной спа-
сательницей, либо вечной жертвой – и начать просто быть
сестрами. Взрослыми, отдельными, уважающими друг друга
людьми.

Почему с сестрами конкуренция часто острее, чем с по-
другами или коллегами? Потому что подругу вы выбрали са-
ми. Если она вас бесит своим хвастовством, вы можете про-
сто сократить общение. Сестру вы не выбирали. Она всегда
будет там – на семейных обедах, на праздниках, в общем дет-
стве. И ее успехи (или ваши) становятся зеркалом, в которое
вы смотритесь помимо воли. «Если у сестры лучше, то что
же я? Где я отстала?»

Конкуренция сестер – это древний механизм, заложенный
эволюцией. В борьбе за родительские ресурсы (внимание,
любовь, еду, одежду) сестры конкурировали неосознанно. И
этот механизм не исчезает с возрастом. Он просто находит
новые площадки.

Поле битвы №1: Карьера и деньги
Самый распространенный сценарий: одна сестра считает,

что ее профессия «настоящая», а другой – «так, баловство».
Или наоборот: сестра с большим доходом неосознанно смот-
рит свысока на ту, кто зарабатывает меньше. Или более твор-



 
 
 

ческая сестра считает сестру-офисного планктона «скучной
и продажной».

Как это звучит в реальности:
«Ну, твоя работа – это несерьезно. А вот у меня ответ-

ственная должность, я людей увольняю».
«Ты бы тоже могла открыть свое дело, как я, если бы не

боялась рисковать».
«Ой, опять ты на своем фрилансе? А стабильность? А пен-

сия? У нас в госструктуре хоть спокойно».
«Ты купила машину за такие деньги? Я бы лучше вложила

в ремонт».
За этими фразами стоит не просто критика. Стоит страх:

«А вдруг я недостаточно хороша? Надо доказать, что мой
путь правильнее, чем у сестры». Чем сильнее неуверенность
сестры в себе, тем агрессивнее она будет сравнивать.

Что делать: Перестаньте играть в сравнение. Ваш путь –
это ваш путь. У вас могут быть разные ценности. Одна сест-
ра ценит стабильность, другая – свободу. Это не «лучше» и
«хуже», это по-разному.

Фразы для остановки соревнования:
«У каждого свой путь. Я рада, что у тебя получается в

твоей сфере. У меня – в моей».
«Мы с тобой разные люди. Тебе важно одно, мне – другое.

Это нормально».
«Давай не будем соревноваться, кто круче. Мы просто жи-

вем, каждая свою жизнь».



 
 
 

Если сестра продолжает давить: «Ты просто боишься при-
знать, что я успешнее» – вы имеете право прекратить разго-
вор. «Я не буду участвовать в этом соревновании. Если тебе
важно со мной соревноваться – это твоя тема, а у меня дру-
гие планы».

Поле битвы №2: Партнеры
О, это поле усеяно костями тысяч сестринских отноше-

ний. Сравнение мужей: чей умнее, заботливее, богаче, кра-
сивее. Сравнение жен: кто лучше готовит, кто терпеливее,
кто больше зарабатывает. И самое токсичное – когда сестра
критикует вашего партнера напрямую или исподволь.

Типичные «уколы»:
«Мой муж подарил мне машину. А твой – сертификат в

спа? Ну, каждому свое…»
«Твой слишком много работает. Это он от тебя прячется,

наверное».
«Открой глаза, он же тиран/неряха/не зарабатывает/изме-

няет».
(Если сестра одна или несчастлива в браке) «Счастливые

пары меня бесят. Вы скоро разведетесь, вот увидишь».
Особая форма токсичности – сестра, которая пытается

«увести» партнера (флиртует, шлет слишком интимные со-
общения) или, наоборот, настраивает против него. Но это,
к счастью, редкая крайность. Чаще встречается пассивная
агрессия.

Почему сестра критикует вашего партнера? Потому что



 
 
 

ваш выбор отражается на ней. Если ее сестра выбрала «не
того мужчину», это (в ее больной логике) бросает тень и на
нее, на их общие «корни». Или, напротив, если ваш партнер
объективно лучше, чем ее, она может испытывать ревность
и зависть.

Ваша защита: Монолитное «это мой выбор, и он меня
устраивает».

«Меня все устраивает в моих отношениях. Спасибо за
беспокойство, но я не обсуждаю своего партнера».

«Твое мнение о нем – это твое мнение. Я живу с ним, и
я вижу другое».

Если сестра переходит границы: «Я люблю тебя, но, ес-
ли ты продолжишь критиковать моего мужа/жену, я закончу
разговор».

И самое важное: не жалуйтесь сестре на своего партнера.
Даже если вы хотите выговориться, выговоритесь психологу
или подруге, которая не знакома с вашим партнером. Пото-
му что любая жалоба сестре – это оружие, которое она (воз-
можно, бессознательно) использует против вас потом. «Ты
же сама говорила, что он тебя бесит, когда не моет посуду!
А теперь ты его защищаешь?».

Поле битвы №3: Дети
Вот где разворачивается настоящий «Парк Юрского пе-

риода» сестринской конкуренции. Кто родила первой (или
«успела», если сестре за 35). У кого ребенок раньше пошел,
заговорил, пошел в школу, поступил в университет. Чей ре-



 
 
 

бенок способнее, спортивнее, красивее. Чья дочка лучше
танцует, чей сын забил больше голов.

Особенно остро, если у одной сестры дети есть, а у другой
– нет (по выбору или из-за проблем с фертильностью). Тогда
сравнение становится просто убийственным.

Фразы-триггеры:
«А мой ребенок уже читает в три года. А твой?»
«Мы водим на английский, на плавание, на шахматы. А

вы?»
«У тебя дочка такая капризная, а у меня сын – золотой».
(Если у вас нет детей) «Ну, когда родишь, поймешь. А по-

ка не понимаешь».
Ваша позиция: Дети – это не медали. Это люди. Конкурс

«чей ребенок круче» унижает не только вас, но и детей.
Способы остановить:
«Дети развиваются в своем темпе. Я не сравниваю».
«Нам важнее, чтобы ребенок был счастлив, а не «пер-

вым».
«Давай радоваться успехам наших детей, а не соревно-

ваться».
Если сестра продолжает – смените тему или прекратите

разговор. «Я рада за твоего ребенка. А давай о другом».
Поле битвы №4: Внешность, вес, возраст
«Ты поправилась», «Ты похудела, но лицо осунулось», «В

твоем возрасте еще можно так одеваться?», «А у меня цел-
люлита нет, я правильно питаюсь». Знакомо?



 
 
 

Конкуренция за внешность – это самая древняя форма
сестринской борьбы (вспомните хотя бы миф о Елене Пре-
красной и Клитемнестре, или любую сказку про двух сестер,
где одна красивая и добрая, а другая – завистливая и злая). В
подростковом возрасте сестры могут ненавидеть друг друга
из-за того, что у одной раньше начали расти грудь или по-
явились прыщи. Во взрослом – война за «нестареющий вид».

Что делать, когда сестра комментирует ваше тело:
«Я не обсуждаю свое тело. Это моя личная тема».
«Мне комфортно в моем весе/одежде. Спасибо за беспо-

койство, но советов не надо».
«Твое тело – твое дело. Мое – мое. Давай без коммента-

риев».
Если сестра говорит: «Я же желаю тебе добра, ты выгля-

дишь уставшей» – ответ: «Спасибо, я знаю. Возможно, я про-
сто по-другому выгляжу, чем ты ожидаешь. Но я не просила
оценки».

Золотое правило: Вы не должны нравиться сестре. Вы не
должны соответствовать ее представлениям о том, как долж-
на выглядеть женщина вашего возраста/статуса. Вы – отдель-
ный взрослый человек. Ваше тело принадлежит вам. Точка.

«Я старше – я лучше знаю» или младшая любимица
Сестринская динамика во многом определяется разницей

в возрасте и ролями, которые вам достались в родительской
семье. Есть два классических проблемных сценария: стар-
шая сестра- «наседка» и младшая любимица- «принцесса».



 
 
 

Плюс, конечно, их комбинации и более сложные конфигура-
ции (средняя сестра, забытая и обделенная; сестры-погодки,
вечные соперницы).

Сценарий А: Старшая сестра – «я лучше знаю»
Она старше. Она помнит, как вас принесли из роддома.

Она меняла вам памперсы (или не меняла, но родители за-
ставляли «присматривать»). Она всегда была «ответствен-
ной». И теперь, когда вы обе взрослые, она не может пере-
ключиться. Она продолжает вас воспитывать. Она дает сове-
ты по любому поводу без запроса. Она критикует ваш выбор
работы, партнера, города жизни. Она лезет в ваш кошелек и
в вашу душу.

Ее внутренняя логика: «Я старше, значит, умнее и опыт-
нее. Моя обязанность – оберегать младшую от ошибок. Если
она меня не слушается – она глупая и неблагодарная».

Это бесит. Вы чувствуете себя вечным подростком, кото-
рому не доверяют свою жизнь. Вы начинаете либо бунтовать
(агрессия, разрыв), либо замыкаться (полное прекращение
откровенных разговоров), либо покорно соглашаться (и то-
гда действительно превращаетесь в неуверенного в себе че-
ловека).

Что делать младшей сестре:
Перестать ждать одобрения. Старшая сестра не будет ап-

лодировать вашим решениям, особенно, если они отличают-
ся от того, как «надо» по ее мнению. Вы взрослый человек.
Вы не нуждаетесь в ее разрешении. Повторяйте это как ман-



 
 
 

тру.
Техника «Спасибо, я учту» (родственница «спасибо, мы

подумаем» из главы о теще). «Спасибо за совет, сестра. Я
подумаю». Не «я сделаю», а «я подумаю». И делайте по-сво-
ему.

Отказ от роли опекаемой. «Сестра, я тебя очень люблю
и ценю. Но мне 30 (35, 40) лет. Я сама принимаю решения.
Твои советы мне не нужны, если я сама не попросила».

Жесткая граница в критических темах. Выберите три те-
мы, которые вы больше не обсуждаете (например, моя рабо-
та, мой вес, мои дети). Если сестра их касается, вы говорите:
«Это закрытая тема. Давай о другом» – и меняете разговор
или уходите.

Что делать старшей сестре (если вы читаете эту книгу и
узнали себя): Задайте себе вопрос – зачем вам постоянно
опекать младшую? Что вы получаете от этой роли? Удовле-
творение собственной значимости? Контроль над ситуаци-
ей? Боитесь, что без вас она «пропадет»? Это – ваша тревога,
а не ее реальность. Попробуйте месяц не давать ни одного
совета без запроса. Увидите, что мир не рухнул, а отноше-
ния станут теплее.

Сценарий Б: Младшая сестра – любимица («золотой ре-
бенок»)

Другой полюс проблемы. Младшая сестра была «люби-
мицей», «маленькой», «ей все прощалось». Ей доставалось
больше внимания, подарков, поблажек. Старшая чувствова-



 
 
 

ла обделенность. И теперь, во взрослом возрасте, эта дина-
мика сохраняется. Младшая ведет себя как принцесса: ждет,
что старшая решит ее проблемы, даст денег, подвезет, вы-
слушает часами, но сама никогда не предложит помощь. Или
старшая (теперь условно «сильная») срывается на младшую:
«Ты всегда получала все, а теперь ничего не добилась!»

Признаки: Младшая сестра просит помощи, но не пред-
лагает свою. Она привыкла, что старшая «сильная», а она
«слабая» (и это выгодно). Старшая чувствует обиду и уста-
лость, но не может отказать – «а то подумает, что я плохая
сестра».

Что делать старшей сестре:
Перестать быть вечным ресурсом. «Я не могу сейчас дать

тебе денег / посидеть с твоими детьми / выслушивать твои
жалобы три часа. У меня свои дела».

Вернуть ответственность. «Ты взрослая женщина. Ты мо-
жешь позвонить в службу такси/найти психолога/решить
свою проблему с кредитом сама». Не берите ее проблемы на
себя.

Уравнять вклад. Если вы часто что-то делаете для сестры,
попросите ее о чем-то для вас. Посмотрите на реакцию. Если
она отказывается или делает вид, что не слышит – это пока-
затель, что вы в неравных отношениях.

Что делать младшей сестре (если вы узнали себя): Вырас-
тите из «любимицы». Поймите, что старшая сестра – не ва-
ша мама и не ваш кошелек. Она имеет право на свои грани-



 
 
 

цы. Попробуйте первая предложить помощь, просто так, без
повода. Спросите: «Сестра, чем я могу тебе помочь?». Это
может перевернуть все.

Сложный случай: родители «стравливают» сестер
Иногда сестры не враждовали бы, если бы не родители.

«Вот посмотри на сестру, она уже доктор наук, а ты?», «А
у старшей дети уже выросли, а ты все никак», «Почему вы
не можете жить дружно, как вон те сестры из телевизора?».
Родители сами создают конкуренцию, потому что для них
это удобный способ управления: «Вот хорошая дочка, а вот
плохая».

Что делать: Прекратить участвовать в родительских про-
вокациях. Ваш ответ родителям: «Мы с сестрой сами разбе-
ремся в наших отношениях. Не надо нас сравнивать». И от-
дельно договориться с сестрой: «Давай не будем вестись на
мамины/папины сравнения. Мы союзники, а не враги».

Самая частая жалоба в терапевтических сессиях про се-
стер: «Я чувствую, что должна. Должна дать денег. Должна
посидеть с племянниками. Должна выслушивать ее пробле-
мы. Но она никогда ничего не дает мне. И если я пытаюсь
отказать, я чувствую страшную вину».

Этот механизм «вечного должника» строится обычно на
трех китах:

Историческая привычка. С детства вас приучали, что
«старшая помогает младшей», «сестры должны поддержи-
вать друг друга», «семья – это важно». Без уточнения, что



 
 
 

поддержка должна быть взаимной.
Чувство вины, инсталлированное родителями. Если вы

отказываете сестре, вы «плохая», «эгоистичная», «неблаго-
дарная». Этот голос звучит в голове даже тогда, когда роди-
телей нет рядом.

Манипуляции самой сестры. «Ты же моя единственная
сестра, у кого мне еще просить помощи?», «У тебя денег
больше, ты можешь поделиться», «Я бы для тебя сделала то
же самое» (хотя история показывает, что не сделала бы).

Давайте разберем каждую зону «долга» и выработаем
стратегию освобождения.
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