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Аннотация
Почему мама плачет после того, как сама на тебя наорала?
Как отключить родительский контроль в своей голове, когда

тебе уже не 10?
И главное — как забрать свою жизнь, чтобы родители не

думали, что ты их разлюбил?
Это книга-инструкция по обращению со взрослыми. Без

занудства, на языке игр, кино и мемов.
Внутри — готовые скрипты для ссор, техника «Я-сообщений»,

разбор родительских манипуляций и ответы на вопросы, которые
ты боишься задать вслух.

Ты узнаешь, почему твой мозг сейчас работает как перегретый
процессор, зачем эволюция заставила тебя спорить с мамой и
как перестать быть «удобным» или «бунтарём», чтобы наконец
стать собой. Сделай скрин абзаца про «обновление операционной
системы» — и кинь маме в мессенджер. Работает лучше любых
споров.

Эта книга сэкономит вам кучу денег на психологах. Листай.
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Родители, я живой человек
 

Введение. Мам, просто
добавь в корзину

 
У тебя всё идеально и вы с родителями вечерами пьете

какао, обсуждая Юнга? Вряд ли.
Скорее всего, сейчас дома либо гремит скандал на ровном

месте, либо висит тишина, все по своим телефонам. Добро
пожаловать в клуб подростков.

«Мы живем в эпоху возможностей» говорят взрослые. У
нас есть доставка еды за 15 минут, нейросети делают уроки,
рисуют аниме и можно заработать миллионы, снимая себя
на камеру.

Но почему-то налаживать отношения так никто и не на-
учился.

Эта книга — та самая инструкция по обращению со взрос-
лыми.

Почему мама плачет после того, как сама на тебя накри-
чала?

Как отключить функцию родительского контроля в своей
голове, когда тебе уже не 10 лет?

Что отвечать, когда слышишь коронное «А вот я в твоем
возрасте...»?



 
 
 

И главное — как забрать свою жизнь себе, чтобы им при
этом не казалось, что ты их разлюбил(а)?

Можно поймать инсайт на фразе про «обновление опе-
рационной системы мозга», сделать скрин экрана и бросить
маме в мессенджер: «Мам, почитай тут абзац, это букваль-
но вчера было». Не оправдываться самому, а дать прочитать
готовое объяснение. Это работает лучше любых споров.

Мы будем удивляться, как устроены семейные ссоры, раз-
берем твои личные границы через игры и кино, и найдем
слова, которые открывают двери.

Если сработает — родители тоже скажут спасибо. Когда
подросток спокоен, понятен и знает, чего хочет, взрослым
становится резко легче дышать. Им ведь тоже страшно от-
пускать. Просто они боятся молча и коряво.

Листай дальше. Там начинается интересный разбор. А
дальше — добавляй в корзину. Эта книжка сэкономит всем
деньги на психологах.

Важное замечание: книга написана в мужском роде для
лёгкости чтения, но обращена ко всем — молодым людям
и девушкам. Если ты девушка — просто подставляй себя в
примеры, они про тебя.



 
 
 

 
Маршрут книги (4 шага)

 

Что со мной? Разбираем биологию: почему твой мозг
сейчас работает как разогнанный процессор без охлаждения,
откуда берутся эти слезы на ровном месте и зачем эволюция
заставила тебя спорить с мамой.

Это нормально — так беситься?  Легализуем злость.



 
 
 

Учимся отличать «я просто устал» от «мои границы только
что нарушили». Разбираем родительские манипуляции, ко-
торые они маскируют под заботу. И собственные хитрости.

Как сделать, чтобы давили меньше? Готовые скрип-
ты для жизни. Техника «Я-сообщений», три хода перегово-
ров (чтобы отпустили гулять или купили вещь) и правила
цифровой границы (почему пароль — это не преступление).

Кто я такой(ая) вообще?  Собираем себя по частям
вне семьи. Ищем свои ценности, учимся пользоваться ску-
кой вместо залипания в телефоне и принимаем тот факт, что
родителей нельзя перепрошить — можно только выстроить
дистанцию.



 
 
 

 
Если прямо сейчас...

 
Ты ищешь ответ на то, что происходит прямо сейчас.

Просто выбери своё состояние.
 

Родители орут и требуют ответа
 

Тебе сюда: Глава 11 / Приложение 1, фраза 1
 

Меня трясет от злости
 

Тебе сюда: Глава 15 / Приложение 2
 

Я ничего не хочу и мне скучно
 

Тебе сюда: Глава 17
 

Я сказал(а) то, чего нельзя было говорить
 

Тебе сюда: Глава 16



 
 
 

 
Меня трясет от страха перед будущим

 
Неопределённость — один из главных источников стресса

у подростков. Тебе сюда: Глава 20
 

Родители читают мой телефон / дневник
 

Тебе сюда: Глава 9
 

Я чувствую, что дома опасно
 

Тебе сюда: Приложение 3 / Приложение 4
 

Родители меня не понимают
 

Тебе сюда: Глава 4 / Глава 5
 

Мне кажется, я недостаточно хорош(а)
 

Тебе сюда: Глава 22



 
 
 

 
У меня нет друзей / я чувствую себя одиноко

 
Тебе сюда: Глава 18
Эта страница — твой быстрый вход в нужную тему. После

того как станет легче, возвращайся к оглавлению.



 
 
 

 
Глава 1. Твой мозг на полной
мощности — и это нормально

 
 

Утро, которое начинается с гула
 

Ты открываешь глаза, а внутри уже шумно. Свет бьёт по
глазам. Звуки за дверью царапают слух. Отражение в зерка-
ле раздражает, хотя ты выглядишь так же, как вчера. Вчера
ты улыбнулся бы этой фразе. Сегодня она выбивает почву
из-под ног. Откуда эта злость? Эти слёзы, подступающие на
ровном месте? Желание захлопнуть дверь, надеть наушники
и провалиться в тишину?

Ты сам себе кажешься чужим. Вчера спокойствие, сегодня
— готов взорваться из-за пустяка. Ещё неделю назад ты знал,
чего хочешь, а сейчас внутри пустота.

Миллионы твоих ровесников испытывают такое. Это твой
мозг запустил большую перестройку.

 
Внутри идёт большая перестройка

 
Твой мозг перестраивается. Как смартфон, в котором од-

новременно обновляются все приложения и сама операци-
онная система.



 
 
 

До этого момента он работал по детской схеме: «хочу —
делаю», «боюсь — прячусь», «мама сказала — значит, так».

Теперь внутри идёт глобальное обновление.
Старые детские реакции перезаписываются. На их место

загружаются новые модули — сложнее, взрослее, требующие
времени на настройку.

Отсюда эти странные поступки. Слова, вылетающие рань-
ше мысли. Перепады настроения за пять минут. Желание то
обнять весь мир, то захлопнуть дверь перед его носом. Всё
это — временные побочные эффекты. Процесс займёт весь
подростковый возраст. И все эти годы ты будешь периоди-
чески тормозить, перегреваться или зависать без предупре-
ждения.

 
Два блока: эмоциональный

процессор и модуль самоконтроля
 

Внутри твоего мозга сейчас работают два блока с разной
скоростью.



 
 
 

Первый — эмоциональный процессор.
Он отвечает за страх, гнев, радость, желания. Он работает

на полной мощности — быстрый, сильный, чувствительный.
Готов вспыхнуть от любой искры.

Это мощный двигатель, который уже настроен и готов вы-
давать максимальную скорость.

Второй — модуль самоконтроля.
Он отвечает за планирование, за паузу перед ответом, за

умение взвешивать решения. За способность сказать себе:



 
 
 

«Стоп, остыну и подумаю».
Этот модуль — главный контроллер, который управляет

всеми действиями. Но он устанавливается последним.
Его полная версия доработается только к двадцати пяти

годам.
Эта часть мозга, отвечающая за взрослые решения, за кон-

троль импульсов, за ответственность. Она созревает дольше
всех.

Эмоциональный процессор уже загружен и активен, а мо-
дуль самоконтроля только скачивается и настраивается.

Ты разгоняешься до бешеной скорости, а тормозить во-
время — сложно.

Ты сначала говоришь, а потом думаешь. Сначала пла-
чешь, а потом осознаёшь, почему. Сначала хлопаешь две-
рью, а потом садишься и спрашиваешь себя: «Зачем я это
сделал?».

Твой мозг ещё строит те связи, которые позволят управ-
лять этим мощным двигателем.

 
Биология и эволюция

 
Но у этого есть и плюсы.
Ты переживаешь события ярко и на пределе. Ты учишь-

ся понимать, где проходит твоя личная граница. Ты отлича-
ешь своё от чужого. Ты пробуешь отстаивать желания и за-
щищать себя.



 
 
 

Через столкновения, через боль, через ошибки — ты узна-
ёшь себя.

В этом хаосе рождается твоя взрослая личность.
 

Что родители видят, а что остаётся за кадром
 

Что видят они (верхний слой): Родители замечают
внешнюю оболочку конфликта. Для них это выглядит как
бунт без причины:

Твоя резкость и грубость. Хлопанье дверью.
Молчание и нежелание учиться. Вздохи.
Колючие, обидные фразы. Им виден взрыв — конечный

результат кипения.
Что остаётся за кадром (то, что скрываешь ты): За

этой стеной защиты скрывается то, о чём они даже не дога-
дываются:

Страх разочаровать их.
Острая боль от того, что тебя не понимают.
Сомнения в себе («почему я такой?»).
Полная растерянность перед будущим.

 
Ты в процессе

 
С тобой всё идёт по плану. Ты проходишь естественный

этап взросления. Терпение к процессу. Разрешение быть в



 
 
 

стадии роста.
Прямо сейчас ты — живой человек. С живым мозгом, ко-

торый занят важнейшим делом: сложной, шумной и абсо-
лютно необходимой перестройкой самого себя.



 
 
 

 
Глава 2. Зачем мы вообще

орём друг на друга?
 
 

Ссора на кухне
 

Ты сидишь за ужином. Мама говорит что-то про оценки,
и внутри уже закипает. Ты ещё молчишь, а горло уже сжи-
мается. Её безобидное замечание — и ты готов взорваться.

Ты начинаешь доказывать, возражать, приводить аргу-
менты. Она — своё, ты — своё. Голоса повышаются, ложки
звенят, воздух становится плотным.

Через полчаса ты в своей комнате, хлопнул дверью, внут-
ри пусто.

Зачем ты это делаешь? Почему просто не кивнуть, не со-
гласиться, не сделать вид? Было бы тихо, мирно, спокойно.

Но ты лезешь в бой снова и снова.
 

Природа заложила в тебя желание спорить
 

Внутри тебя работает древний механизм. Он заставляет
тебя отстаивать свои границы. Он учит тебя быть отдельным
человеком.

Спор с родителями — это тренировка твоей самостоя-



 
 
 

тельности. Природа заложила в подростков желание спорить
как базовую программу выживания вида.

Спор — это способ проверить реальность: «А можно ли
иначе? А что, если я скажу своё слово? Где заканчивается их
мнение и начинается моё?».

 
Эволюционный смысл: древнее племя

 
Взглянем на это с высоты эволюции.
Представь древнее племя у костра. Подросток подраста-

ет. Если он остаётся точной копией отца и матери, навсегда
привязанным к их правилам и привычкам, всем будет очень
хорошо вместе. Ну зачем ему куда-то уходить из такой пре-
красной семьи? В итоге он никогда не покинет родной очаг.
Не создаст свою семью, не родит детей. Не принесёт новую
кровь в племя.



 
 
 

Племя слабеет и вымирает.
Поэтому эволюция встроила в каждого подростка про-

грамму отделения. Она проявляется через споры, протесты,
несогласие с родительскими правилами.

Ты споришь — значит, ты ищешь свой путь. Ты споришь
— значит, все хорошо, ты выполняешь свою эволюционную



 
 
 

задачу.
Этот механизм помог людям расселиться по всей планете.

Молодые уходили от старших, осваивали новые территории,
создавали новые семьи, приносили свежую кровь.

Твой спор с мамой за ужином — эхо этого древнего меха-
низма. Ты проходишь подготовку к самостоятельной жизни.

 
Ссора как проверка границ

 
Каждый конфликт — это проверка. Где заканчиваются

они и начинаешься ты. Где их правила перестают работать и
твои вступают в силу.

Ты учишься отстаивать свою позицию под давлением.
Учишься подбирать аргументы, держать удар, сохранять са-
мообладание. Учишься слышать другого человека, даже ко-
гда его голос звучит громко. Учишься выходить из спора с
достоинством.

Все эти навыки пригодятся тебе во взрослой жизни. На
работе, в отношениях, с друзьями, с начальниками. Где бы
ты ни оказался, тебе придётся отстаивать свои границы.

Родители — твои первые партнёры в этом спарринге. Они
самые безопасные противники. Даже если вы накричите друг
на друга, утром вы всё равно сядете за один стол.



 
 
 

 
Твоя злость — это энергия

 
Злость, которая поднимается в тебе во время спора, — это

энергия агрессии. Энергия, которая даёт тебе силы.
Без этой энергии ты остался бы пассивным наблюдателем

собственной жизни. Плыл бы по течению, соглашался с чу-
жими планами, забывал о своих желаниях.

Злость помогает тебе услышать самого себя. Она сигна-
лит: «Здесь что-то не так», «Мне это подходит», «Я хочу по-
другому».



 
 
 

 
Глава 3. Три этапа,

которые проходят все
 
 

Что такое сепарация
 

Ты часто слышишь это слово от психологов или старших:
«Тебе нужно отделиться».

Звучит как сложная операция. На самом деле сепарация
— это отделение. Ты перестаёшь быть продолжением роди-
телей и становишься отдельной личностью. Это не означа-
ет вычеркивания их из жизни. Ты просто учишься стоять на
собственных ногах, пока они рядом, постепенно отпуская их
руки, как при обучении ходьбе.

Сепарация — это умение быть собой рядом с ними. Ви-
деть их маршруты и выбирать свои.

Два типа подростков
Подростков принято делить на два типа, хотя в чистом ви-

де они встречаются редко — чаще всего эти состояния сме-
няют друг друга.

 
Первый тип: «удобный»

 
Это ты, если внутри тебя всегда стоит штиль.



 
 
 

С детства ты научился считывать состояние матери по зву-
ку шагов в коридоре. Ты знаешь, когда она устала, сглажива-
ешь острые углы, чтобы в доме стало легче дышать. Ты под-
держиваешь равновесие семьи своим безупречным поведе-
нием.

Родители говорят: «Сделай уроки» — делаешь. «Убери
комнату» — убираешь. Ты выучил формулу идеального ве-
чера: принести нужную оценку, показать правильное лицо,
убрать любые поводы для тревоги.

Ты встаёшь утром и выполняешь привычный порядок. Без
энтузиазма, без протеста, без вкуса во рту.

Школа, дом, сон. Изо дня в день.
Ты потерял, а может, и не знал своих желаний. Ты понятия

не имеешь, кто ты такой, если снять все эти маски удобного
ребёнка. И это пугает сильнее любого скандала.

 
Второй тип: «бунтарь»

 
Это ты, если внутри постоянно шумно.
Ты привык жить в обороне. Любой вопрос про планы счи-

тывается как попытка взломать твою территорию. Раздра-
жение закипает раньше, чем родители успевают договорить
фразу до конца.

Позже наступает пустота и страх. Тебе хочется, чтобы они
подошли и обняли молча, но твой крик работает как броня
— он отталкивает каждого.



 
 
 

Чем громче ты просишь оставить тебя в покое, тем яс-
нее понимаешь, что остался один. Ты сражаешься за свобо-
ду, но бой оставляет выжженную землю. Ты говоришь гру-
бости, потому что других слов просто нет в момент напря-
жения.

Оба проходят через одно и то же взросление. Только пер-
вый боится начать отделяться. А второй начал, но без карты.

Типы могут меняться в зависимости от ситуации или на-
строения. Ты можешь быть бунтарём в школе и удобным до-
ма, или наоборот.

 
Три этапа взросления

 
Первый этап: «Я — это мы»
Слияние. Вы — единый организм. В знакомых правилах

безопасно и тепло.
Ты вырос в семье и вы одно целое. Их вкусы — твои вку-

сы. Их веселье — твое веселье. Ты ещё не пробовал думать
иначе.

В знакомых правилах безопасно, тепло, предсказуемо. Ты
даже не подозреваешь, что есть другие варианты.

Второй этап: «Я — не они»
Противопоставление. Ты отказываешься от всего роди-

тельского через отрицание: «Я не такой, как вы». На этом
этапе люди знают, какими быть не хотят, но кем именно стать
— понимания пока нет.



 
 
 

Ты смотрел про девочку «Уэнсдей»? Помнишь, как она
боится стать похожей на свою маму? Вот это и есть пример
как делать все наоборот.

Третий этап: «Я — это я, они — и это они»
Автономия. Ты перестаёшь измерять себя чужой меркой.

Берёшь то, что подходит тебе, и оставляешь им остальное.
Ты больше не копия и не противоположность. Ты знаешь,
что тебе кайфово, а что нет. Ты выбираешь сам, без оглядки.



 
 
 

 
Как отделиться, не теряя связь

 
Можно быть самостоятельным и при этом нормально об-

щаться с родителями. Это не взаимоисключающие вещи.



 
 
 

Ты рассказываешь им про важное, но не про всё
подряд.

Это умение решать, что открыть, а что оставить за дверью.
Ты проводишь время вместе, но у тебя есть своё

пространство.
Ты ужинаешь с ними и после уходишь в свою комнату.

Ты смотришь фильм вместе и потом занимаешься своими
делами. Ты можешь быть рядом физически и одновременно
быть в своих мыслях.

Ты берёшь их поддержку, но не зависишь от неё.
Ты слушаешь их советы, но выбираешь свой путь. Ты при-

нимаешь их помощь, но знаешь, что справишься и без неё.
Ты ценишь их мнение, но не строишь свою жизнь вокруг
него.

 
Ты возвращаешься — и это тоже часть пути

 
Иногда ты делаешь шаг вперёд, а потом чувствуешь, что

хочешь вернуться. Ты звонишь им. Ты просишь совета. Ты
ищешь их присутствия.

Возвращения — это часть взросления. Они делают путь
безопасным. Ты знаешь: там, за спиной, есть твёрдая почва.
Каждый раз, когда ты отделяешься и возвращаешься, ты ста-
новишься чуть более самостоятельным.



 
 
 

 
Почему родители боятся, что ты отделяешься

 
Иногда, чем больше ты становишься собой, тем сильнее

родители пытаются удержать тебя в прежнем состоянии.
Просто они привыкли к одной роли — «родитель», кото-

рый нужен каждый день. Когда ты отдаляешься, их роль ме-
няется. Они перестают быть главными в твоей жизни. И это
пугает их до дрожи.

Они начинают цепляться: давать советы, контролировать,
критиковать. Им кажется, что они тебя защищают. На самом
деле они просто удерживают тебя рядом, потому что не зна-
ют, как иначе.

Но их страх — это их внутренний процесс. Ты не должен
отказываться от себя, чтобы они чувствовали себя спокойно.

Ты учишься отделяться — но чтобы понять этот процесс,
стоит заглянуть в их голову и увидеть, что движет ими на
самом деле.



 
 
 

 
Глава 4. Почему родители такие

странные и что у них в голове
 

Ты смотришь на них и думаешь: «Почему вы такие?». Они
говорят одно, ты слышишь другое. Они требуют отчёта о
каждом шаге, а тебе кажется, что тебя душат. Они просят
быть осторожнее, а ты чувствуешь недоверие.

А они смотрят на тебя и думают то же самое: «Почему ты
такой?».

Вот что происходит у них внутри.
 

Они выросли в другое время
 

Их внутренний мир формировался в другие годы. Без ин-
тернета, без свободы выбора, без права голоса. Им говорили:
«Молчи, слушайся, делай как велят». И они молчали, слу-
шались, делали.

Теперь они выросли. Но они до сих пор слышат голоса
своих родителей в голове: «Ты должен быть идеальным»,
«Ты должен контролировать ребёнка», «Если он ошибётся
— это твоя вина».

Они живут с этим грузом. Они даже не умеют его снимать.



 
 
 

 
Почему они боятся твоей свободы

 
Ты просишь больше пространства. Они сжимают кольцо

контроля. Ты хочешь гулять допоздна. Они говорят: «Нет, в
8 дома». Ты выбираешь свой путь. Они настойчиво предла-
гают свой.

Тебе кажется, что они против тебя. На самом деле они
просто за тебя — до дрожи в руках.

Они не могут поверить в твою способность справляться
с трудностями, потому что сами пока не научились спокой-
но выдерживать вид собственных ошибок и неудач. Их кон-
троль — это попытка защитить тебя от боли, которую они
боятся даже представить.

 
Их контроль — это их способ успокаивать себя

 
Контроль — это их способ сбросить напряжение. Ко-

гда мир непредсказуем, они создают правила. Когда ты ста-
новишься слишком самостоятельным, они усиливают кон-
троль. Им кажется, что так они тебя защищают.

На самом деле они просто успокаивают себя.
Ты становишься их успокоительным. Твоя послушность

снижает их напряжение. Твои хорошие оценки гасят их тре-
вогу. Твой правильный выбор даёт им иллюзию безопасно-



 
 
 

сти.
Ты несёшь их страх на своих плечах. И это тянет вниз.

 
Когда «ты должен» означает «я боюсь»

 
Когда мама говорит: «Ты должен учиться лучше», она бо-

ится твоего будущего. Когда папа говорит: «Ты должен быть
серьёзнее», он боится твоей уязвимости. Когда они говорят:
«Ты должен слушаться», они боятся собственного бессилия.

Они не умеют говорить о страхе. Их учили, что страх —
это слабость. Что сильные люди не боятся. И они прячут
страх за требованиями.

Ты слышишь требования и злишься. Они чувствуют твою
злость и боятся ещё сильнее.

 
Как это выглядит в реальной жизни

 
Пример 1. Страх за твою биографию
Мама: «Я видела скриншоты вашего чата. Ты понимаешь,

что это уголовная статья? Тебе пятнадцать лет! Тебя поста-
вят на учёт, ты никуда не поступишь потом.»

Ты: «Мам, мы просто деньги поднимали, ничего такого.»
Мама: «Какие деньги?! Это дропперство! Тебя посадят, а

я даже передачку передать не смогу, потому что буду знать,
что сама виновата — недосмотрела!»



 
 
 

Что ты слышишь: «Ты меня позоришь», «Ты преступ-
ник», «Ты всё испортил».

Что на самом деле: «Я боюсь, что твоя жизнь будет сло-
мана одним глупым решением. Я боюсь, что не смогу тебя
защитить. Я боюсь винить себя до конца жизни, если с тобой
что-то случится».

Когда ты слышишь её слова, внутри закипает злость. Тебе
кажется, что она тебя не понимает. Но если остановиться на
секунду, можно увидеть: она не обвиняет — она паникует.
Её страх намного больше, чем твой поступок.

Пример 2. Страх за твоё будущее
Отец: «Опять пялишься в телефон? Думаешь, снимать

свои кривляния на камеру — это работа? У тебя глаза уже
квадратные. Иди лучше ЕГЭ порешай, пока мозги оконча-
тельно не вытекли в TikTok.»

Ты: «Это мой контент, люди смотрят, мне нравится.»
Отец: «Люди смотрят... Миллионы мух едят сами знаешь

что, но ты же не муха. Посмотри на брата двоюродного —
пошёл в политех, голова на месте. А ты кем хочешь стать?
Кринж-марафонцем?».

Что ты слышишь: «Ты ничтожество», «Твоё дело — ерун-
да», «Ты хуже других».

Что на самом деле: «Я боюсь, что ты останешься без денег
и без работы. Я не понимаю этот мир стримов и подписчи-
ков. В моём мире надёжное — это образование и профессия.



 
 
 

Я боюсь, что ты пропадёшь, а я не смогу тебе помочь».
Когда он говорит про «кринж-марафонца», он не хочет

тебя унизить. Он просто не знает других слов, чтобы выра-
зить свой страх. В его голове нет кнопки «сказать о тревоге
спокойно». Есть только старая программа: «критиковать =
защищать».

 
Как отличить их страх от реального совета

 
Иногда они правы. Иногда их советы действительно по-

лезны.
Но иногда их слова — это просто тревога, завёрнутая в

требования.
Признаки того, что говорит их страх:
Они говорят обобщённо: «Ты всегда так делаешь», «Ты

никогда не слушаешь». В их словах нет конкретики — одни
ярлыки.

Они преувеличивают: «Если ты не сделаешь уроки — вся
жизнь пойдёт под откос». Одна двойка превращается в ката-
строфу вселенского масштаба.

Они не слушают твои аргументы — просто повторяют
свою позицию снова и снова, как заезженную пластинку.

Признаки реального совета:
Они приводят конкретные примеры из своей жизни: «Я в

твоём возрасте тоже так думал, а потом понял...»
Они спрашивают твоё мнение: «А ты сам как видишь эту



 
 
 

ситуацию?».
Они допускают, что ты можешь выбрать иначе: «Это мой

совет, но решение за тобой».
Обсуждаемая ситуация несет риск для здоровья или жиз-

ни? Эти сферы все еще полностью в ведении родителей и тут
необходимо подчиниться.

 
Как использовать этот разбор в жизни

 
Когда мать или отец начинают давить, попробуй мыслен-

но остановиться и разобрать их слова:
«Она снова обобщает. "Ты всегда всё портишь". На самом

деле она боится, что я вырасту таким же безответствен-
ным, как мой отец перед тем, как уйти из семьи. Ей страш-
но остаться одной со мной ещё раз. Она не хочет меня уни-
зить — она просто паникует».

Или:
«Он говорит про "кринж-марафонца". Это не про меня.

Это про его страх, что я останусь без копейки денег. В его
мире надёжное — это институт и работа по специально-
сти. Он просто не понимает, как можно зарабатывать на
контенте. Его страх намного больше, чем моё увлечение».

Когда ты начинаешь видеть за их словами их страх, ты
перестаёшь принимать их атаки на свой счёт. Ты видишь: их
крик — это их боль. Их требования — это их тревога. Это
не про тебя. Это про них.



 
 
 

 
А что, если они правы?

 
Иногда за их словами стоит не просто страх, а реальная за-

бота о твоей безопасности. Есть вещи, где они действитель-
но знают лучше, потому что речь идёт о твоём здоровье или
жизни.

Если ситуация несёт реальный риск — например, опас-
ная компания, сомнительные вещества, рискованная поезд-
ка, позднее возвращение в неблагополучный район — в этих
сферах родители имеют право настаивать. Их опыт здесь ра-
ботает на твою защиту. И в таких вопросах нужно прислу-
шаться, даже если внутри всё протестует.

Социальные риски тоже реальны: дропперство, мошенни-
чество, опасные челленджи — это не просто «страшилки».
Родители боятся не потому, что они старые и всё запрещают.
Они боятся, потому что любят тебя, видели новости, читали
статьи и знают, чем это может закончиться.

 
Ты не обязан брать их страх на себя

 
Ты не должен успокаивать родителей. Ты не должен ста-

новиться идеальным, чтобы они перестали бояться. Ты не
должен отказываться от своей жизни в безопасных сферах
ради их спокойствия.



 
 
 

Их страх — это их внутренний процесс. Ты создан для
своей жизни.



 
 
 

 
Глава 5. Семь вещей,

которые родители скрывают
 
 

У них есть папка, которую они прячут
 

Ты видишь их только в одной роли — родители. Контро-
лируют, требуют, переживают. Кажется, они всегда были та-
кими — взрослыми, сильными, знающими.

Но внутри каждого есть архив. То, что они никогда не от-
крывают тебе. Эти архивы управляют их реакциями, страха-
ми, словами.

 
Архив «Страх»

 
Родители тоже боятся ошибиться. Каждое их решение —

как шаг в темноте: наказать или похвалить? Настоять или
отпустить? Они не знают точных ответов и учатся на ходу.

Когда они кричат, за этим часто стоит страх навредить те-
бе словом. Их строгость — это попытка скрыть собственную
неуверенность и защитить тебя от беды.

Как это выглядит:
Мама: «Я же говорила! Ты опять не послушался!»



 
 
 

Ты слышишь: обвинение.
На самом деле: «Я боюсь, что мои слова не защитят те-

бя. Я боюсь, что я плохая мать. Я боюсь, что ты вырастешь
и будешь винить меня».

 
Архив «Я не знаю, что делать»

 
Родителей не учили быть родителями — они тоже учат-

ся на ходу. Каждый день для них как первый: ты пробуешь
взрослеть, а они пытаются понять, как тебе помочь. Только
у тебя есть право ошибаться, а их промахи могут надолго
остаться в твоей памяти.

Они читают статьи, спрашивают друзей и вспоминают
своё детство. Им так же трудно, просто они лучше прячут
сомнения за уверенным видом.

Как это выглядит:
Папа: «Я не знаю, как с тобой говорить. Ты меня слы-

шишь вообще?».
Ты слышишь: раздражение.
На самом деле: «Я не знаю, что делать. Я пытаюсь найти

подход, но у меня ничего не получается. Я боюсь, что делаю
только хуже».



 
 
 

 
Архив «Я помню себя в твоём возрасте»

 
Они тоже были подростками: сидели в своей комнате, зли-

лись на родителей и мечтали о свободе. Помнят свои ошиб-
ки — разбитые коленки и сердца.

Многие запреты — это попытка уберечь тебя от их соб-
ственной боли. Они боятся повторить то, что пережили са-
ми.

Как это выглядит:
Мама: «Ты думаешь, я не была такой же? Я тоже думала,

что всё знаю. А потом жизнь показала.»
Ты слышишь: «Ты глупее меня».
На самом деле: «Мне больно вспоминать свои ошибки.

Я не хочу, чтобы ты проходил через то же. Я хочу уберечь
тебя от боли, которую знаю».

 
Архив «Страх твоего суда»

 
Они боятся, что однажды ты скажешь: «Это вы винова-

ты». В глубине души они до сих пор обижены на своих ро-
дителей и не хотят повторить их ошибки. Их тревожат мыс-
ли: «А вдруг я его травмирую? А вдруг он меня возненави-
дит?».



 
 
 

Как это выглядит:
Папа: «Ты ещё поймёшь, когда у тебя свои дети будут.

Тогда и поговорим.»
Ты слышишь: «Ты ничего не понимаешь».
На самом деле: «Я боюсь, что ты меня осудишь. Мне

страшно смотреть в глаза своим ошибкам, поэтому я отма-
хиваюсь».

 
Архив «А вдруг я больше не нужен?»

 
Ты реже заходишь на кухню за советом, чаще закрываешь

дверь в комнату и всё меньше делишься мыслями. Они это
видят — и внутри включается страх: а вдруг однажды ты пе-



 
 
 

рестанешь в них нуждаться и уйдёшь из их жизни навсегда?

Как это выглядит:
Мама: «Ты уже совсем не хочешь с нами разговаривать.

Сидишь в своей комнате целыми днями.»
Ты слышишь: обвинение.
На самом деле: «Мне больно, что ты отдаляешься. Я бо-

юсь, что скоро ты уйдёшь совсем. Я не знаю, как жить без
тебя».

 
Архив «Я хочу, чтобы ты был счастлив»

 
Их методы раздражают, требования кажутся нелепыми,

контроль душит. Но они готовы принять твою злость и даже
стать врагами — если это поможет тебе вырасти.

Просто у них нет других слов: их фразы кривые, поступки
жёсткие. А внутри — огромная любовь, которую не всегда
удаётся показать иначе.

Как это выглядит:
Отец: «Я тебе говорю для твоего же блага. Когда-нибудь

ты поймёшь.»
Ты слышишь: «Ты должен делать, как я сказал».
На самом деле: «Я хочу, чтобы у тебя было лучшее бу-

дущее. Я не знаю, как сказать о любви, поэтому говорю через
требования. Но я просто хочу, чтобы ты был счастлив».



 
 
 

 
Что открывают тебе эти архивы

 
Ты заглянул в их скрытые папки. Увидел их страх, неуве-

ренность, боль, любовь.
Когда слышишь мамин крик — подумай: «Она сейчас бо-

ится». Когда папа требует «надёжную профессию» — за-
меть: «Это не про меня. Это про его страх, что я останусь
без денег».

Они не идеальны, как и все люди, но они хотят, чтобы у
тебя всё получилось.

Ты узнал их тайны — теперь важно понять, где забота пе-
рестаёт быть заботой и превращается в нарушение твоих гра-
ниц.



 
 
 

 
Глава 6. Красные флаги родителей

 
 

Важное предупреждение
 

Все люди иногда срываются, говорят резкие слова или за-
бывают о своих обещаниях. Это часть жизни. Один раз мама
могла не постучать. Один раз папа мог сказать что-то обид-
ное. Это просто усталость.

Красный флаг — это когда одно и то же происходит
раз за разом. Неделю за неделей. Ты уже перестал удив-
ляться — ты просто привык.

Именно это мы разбираем ниже.
 

Газлайтинг. Когда ты перестаёшь верить себе
 

Ты точно помнишь: мама обещала отпустить тебя на кон-
церт. Обсуждали это за ужином, она сказала «хорошо». Ты
готовился, ждал.

Заходишь на кухню спросить про билеты. Мама поднима-
ет глаза от телефона:

— Я такого не говорила.
И ты замираешь. Ты точно помнишь. Но она говорит так

уверенно, что внутри всё сжимается: «А может, я действи-



 
 
 

тельно что-то напутал?».
Как звучит:
«Ты всё придумал»
«Тебе показалось»
«Я такого не говорила»
Почему это ранит: Когда это происходит регулярно, ты

теряешь доверие к своей памяти. Без доверия к себе невоз-
можно защищать свои границы.

 
Обесценивание чувств. Когда твоя

реальность — «неправильная»
 

Ты плачешь после ссоры. Внутри всё кипит от обиды. Ма-
ма смотрит с лёгким раздражением:
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