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Вы когда-нибудь ловили себя на мысли, что проживаете не свою жизнь? Что
вы слишком устаёте, боитесь успеха или выбираете «не тех» партнёров, словно
ходите по замкнутому кругу?Ирина Ефимова, психолог с 25-летним стажем
и мать троих детей, утверждает: большинство наших взрослых проблем
— это эхо травм, полученных в детской комнате.Эта книга — не скучный
учебник. Это ваш личный детектив, где вы — главный герой, а в роли улик
— ваши обиды, страхи и привычки. Внутри вы найдёте реальные истории из
практики, пошаговые упражнения и арт-терапевтические практики, которые
помогут: понять, почему вы выбираете холодных партнёров; перестать
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Эта книга даёт ключи от «детской комнаты», которые долгие годы были
спрятаны. Если вы устали убегать от себя — она научит вас возвращаться
домой.
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Ирина Ефимова
«Эхо детской комнаты. Как

понять своё прошлое, чтобы
обрести свободу в настоящем»

 
Вы носите в себе чужую жизнь? Как детские сценарии
управляют вами, и как взять управление в свои руки.

 
 

Предисловие
 

«Мы не можем изменить прошлое, но мы можем изменить своё отношение к нему».
Экхарт Толле
«Всё самое важное закладывается в детстве, а потом вся жизнь уходит на то, чтобы

это поправить».
Людмила Петрушевская
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Приветствие автора

 
Дорогой читатель, рада приветствовать вас на страницах моей книги!
Меня зовут Ирина Ефимова, и моя миссия — возвращать людям ощущение целостности

и внутренней свободы.
А теперь честно: если бы вам нужно было назвать одну вещь, которую вы носите в себе

каждый день и которая мешает вам чувствовать лёгкость, — что бы это было?
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Обо мне (биография)

 
Я профессиональный психолог-консультант с многолетним опытом работы в сфере семьи

и детства. До того как посвятить себя психологической практике, я четверть века была школь-
ным учителем и за свой труд отмечена отраслевой наградой «Почётный работник общего обра-
зования РФ». Эти годы дали мне огромный опыт общения с детьми и их родителями, помогли
наработать навык понимания трудностей, возникающих между поколениями.

Кроме профессиональной практики, я сама мать троих замечательных детей и счастливая
бабушка троих внуков. Поэтому темы семейных отношений близки моему сердцу не только
теоретически, но и практически.

Моя психологическая практика началась именно с запросов взрослых клиентов, жела-
ющих лучше понять отношения со своими матерями. Это подтолкнуло меня глубже изучить
проблему поколений, и я стала помогать восстанавливать гармонию и доверие в семьях.
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Проблемы клиентов

 
За годы работы для меня стало очевидно одно: огромное количество людей, с которыми

мне приходится соприкасаться, имеют одинаковые проблемы, корнями уходящие глубоко в
прошлое. Среди них преобладают чувство одиночества, проблемы в близких отношениях,
неуверенность в себе и трудности в достижении жизненных целей. Всё это следствие одной
общей причины — незаживших психологических травм из далёкого прошлого.

Каждый раз, встречаясь с новыми клиентами, я убеждаюсь в одном важном факте: боль-
шинство из нас несёт невидимый груз, который мешает нам жить полной жизнью, строить
крепкие отношения, достигать успехов и ощущать внутреннюю гармонию. Мы привыкли счи-
тать детство временем счастья и беззаботности, однако реальность зачастую гораздо сложнее.
Именно там, среди первых впечатлений и чувств, формируются наши страхи, убеждения и
привычки, влияющие на всю последующую жизнь.

Пример 1. Ко мне обратилась женщина среднего возраста, успешная внешне, но посто-
янно чувствующая себя одинокой даже рядом с мужем и друзьями. Она рассказала, что её отец
ушёл из семьи, когда ей было всего пять лет, оставив глубокий след ощущения ненужности.
Это событие определило весь её жизненный сценарий: постоянное стремление искать любовь и
заботу в партнёрах, склонность попадать в зависимые отношения, наполненные болью и разо-
чарованием. Лишь начав разбираться в своём прошлом, она смогла начать процесс выздоров-
ления и перестала выбирать токсичных мужчин.

Пример 2. Мужчина пришёл на консультацию с чувством хронической неудовлетворён-
ности работой. Оказалось, что в детстве родители критиковали каждый его поступок, форми-
руя жёсткую установку: «всё, что ты делаешь, недостаточно хорошо». Эта установка стала осно-
вой его бесконечного перфекционизма, постоянной тревоги и неспособности признать свои
достижения.

И такие случаи далеко не редкость. Большинство из нас живёт с остаточными послед-
ствиями болезненных событий, полученных ещё в раннем возрасте. Многие даже не подозре-
вают, насколько сильно прошлые раны продолжают влиять на настоящее.
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Структура книги (анонс глав)

 
Книга, которую вы держите в руках, посвящена изучению влияния детского опыта на

нашу нынешнюю жизнь и поиску путей выхода из замкнутого круга страданий. Мы вместе
пройдём этот путь, шаг за шагом исследуя механизмы воздействия детских травм на разные
сферы вашей жизни. Я расскажу вам о природе ваших страхов, почему вы делаете выбор, кото-
рый приносит боль, и как разрушить стереотипы поведения, сформированные давно забытыми
обстоятельствами.

В книге вы найдёте варианты ситуаций, которые приводят к возникновению психологи-
ческой травмы детства. Многие рассказы основаны на историях из моей личной жизни и про-
фессиональной практики. В конце каждого случая я даю определение влияния ранних детских
переживаний из этой ситуации на взрослую личность. Эти истории знакомы многим взрослым,
пережившим похожие события в детстве. Осознавая важность раннего периода развития, чита-
тели смогут лучше понимать собственные страхи и трудности, возникающие в отношениях и
повседневной жизни.

Практический блок даст вам возможность познакомиться с некоторыми видами психоло-
гических инструментов, применяемых мной в коррекции эмоционального состояния. Выпол-
нение упражнений и письменных практик из этой рубрики поможет осознать вашу проблему
и легче пройти путь избавления от последствий прошлого.
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Философия исцеления

 
Эта книга станет вашим проводником в мир самопонимания и духовного исцеления. Вы

получите возможность изменить свою судьбу, научиться доверять миру и самому себе, стать
свободным человеком, живущим полноценной жизнью, полной радости и любви. Прочитав эту
книгу, вы поймёте, как ваша личность формировалась, увидите корень своих текущих сложно-
стей и научитесь справляться с внутренними ограничениями. Но самое главное — вы обретёте
свободу от груза прошлых обид и начнёте новый этап личного развития.

Пусть путешествие сквозь воспоминания станет вашим первым шагом к исцелению —
прошлое нельзя изменить, но будущее зависит лишь от вашего выбора и готовности принять
себя настоящего.

С уважением Ирина Ефимова
***
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Часть I. Корни: как прошлое влияет на настоящее

 
«Люди думают, что судьба — это нить, которую им навязывают свыше. Но каждый

человек сам берет нить в руки и ткет узор своей жизни».
Конфуций
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Глава 1. Невидимые нити: пять ключевых

аспектов влияния детских травм
 

С точки зрения психологии наш прошлый опыт никогда не исчезает бесследно. Он ста-
новится фундаментом, на котором строится вся дальнейшая жизнь. В этой главе мы рассмот-
рим лишь пять главных сфер, где отпечатки раннего детства проявляются наиболее ярко:

1. Формирование мировоззрения и поведения
Травмы, полученные в раннем возрасте, становятся призмой, через которую ребенок

смотрит на мир. Например, недостаток любви и принятия часто превращает человека во взрос-
лого с хроническим недоверием к окружающим, избегающего глубоких эмоциональных свя-
зей. Ранние события закладывают базовые установки, которые определяют наши автоматиче-
ские реакции на все последующие жизненные обстоятельства.

2. Воздействие на физическое здоровье
Психосоматика давно доказала: тело помнит всё то, о чем пытается забыть разум. Хро-

нический стресс и напряжение от перенесенной травмы истощают ресурсы организма, приводя
к снижению иммунитета, гормональным сбоям и обострению болезней. Психологи отмечают
прямую взаимосвязь между тяжелым детским опытом и развитием сердечно-сосудистых забо-
леваний, диабета, ожирения и клинической депрессии.

3. Перенос негативного опыта (повторение сценариев)
Не проработанная боль всегда ищет выхода. Люди склонны бессознательно повторять

модели поведения, сформированные травмой, притягивая ситуации, похожие на первоначаль-
ный источник боли. Если человек столкнулся с пренебрежением или жестокостью в детстве,
велика вероятность, что он станет жертвой насилия во взрослой жизни или, наоборот, проявит
агрессию в отношении партнера и собственных детей. Так травматичный шаблон воспроизво-
дится снова и снова.

4. Затруднения в установлении доверительных отношений
Дети, подвергшиеся физическому или эмоциональному насилию, усваивают одну про-

стую истину: доверять опасно. Во взрослом возрасте им крайне сложно формировать крепкие
социальные связи, подпускать людей близко и делиться сокровенными мыслями. Негативный
детский опыт делает психику настороженной и уязвимой, возводя невидимую стену между
человеком и миром.

5. Эффект цепочки поколений
Опыт травмы обладает свойством наследоваться. Родитель, получивший душевные раны

в собственном детстве, рискует передать те же самые деструктивные установки своему потом-
ству, даже если искренне желает ребенку добра. Дети, выросшие в условиях нестабильности и
страха, чаще воссоздают аналогичные обстоятельства уже в своих семьях, замыкая порочный
круг насилия и пренебрежения.

Ранние травмы напрямую определяют траекторию нашей судьбы: они формируют ядро
личности, закрепляют определенные способы адаптации и задают качество будущих отноше-
ний и уровень здоровья. Однако важно помнить: осознание этих нитей — первый шаг к тому,
чтобы выпустить их из рук и начать ткать собственный, уникальный узор.
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Глава 2. Три ключа от детской комнаты

 
«И те, кто нас отвергает, пришли в нашу жизнь для того, чтобы показать нам,

насколько мы отвергаем себя сами».
Лиз Бурбо
Чтобы понять архитектуру нашей личности и причины повторяющихся жизненных сце-

нариев, необходимо собрать воедино три взгляда на человеческую природу: биологический
(почему это болит), психологический (как это выглядит снаружи) и терапевтический (как это
исцелить).
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Ключ первый: Биология безопасности

(Джон Боулби — почему рана так глубока)
 

Теория привязанности Джона Боулби переносит фокус с символического уровня на ней-
робиологию. Привязанность — это не просто эмоциональная связь, а эволюционный механизм
выживания.

Привязанность как инстинкт: Младенец ищет близости со значимым взрослым при
любой угрозе. Это базовая потребность, такая же сильная, как голод или жажда.

Надежный тыл: Объект привязанности становится базой для исследования мира. Если
эта база ненадежна, мир навсегда воспринимается как враждебный.

Система контроля: Формируясь в первый год жизни, она определяет нашу способность
к эмоциональной регуляции во взрослом возрасте.

Именно нарушения этого первичного контакта создают ту самую «тонкую кожу», о кото-
рой говорят все психологи. Четыре типа привязанности по Боулби напрямую объясняют био-
логическую основу травм:

Избегающий тип — следствие травмы Отвержения («Я здесь лишний»). Ребенок
учится подавлять потребность в близости, чтобы выжить.

Тревожно-амбивалентный тип — следствие травмы Покинутости («Я один, мне не
на кого опереться»). Гипервигильность к любому отдалению партнера.

Дезорганизованный тип  — следствие насилия или хаоса (смесь страха и желания бли-
зости).

Надежный тип — результат безопасной базы, где базовые потребности ребенка при-
знавались.
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Ключ второй: Карта масок (Лиз

Бурбо — как это выглядит внешне)
 

Если Джон Боулби объясняет, почему наша нервная система требует защиты, то Лиз
Бурбо в книге «Пять травм, которые мешают быть самим собой» дает карту самих ран. Эти
травмы закладываются от рождения до примерно шести лет и формируют специфические
защитные механизмы — маски поведения:

Травма Отвержения
Глубинное переживание: «Я здесь лишний», «Меня не хотят видеть».
Формирующаяся маска: Беглец — стремление исчезнуть, занимать минимум места, быть

незаметным.
Травма Покинутости
Глубинное переживание: «Я один», «Мне не на кого опереться».
Формирующаяся маска: Зависимый — поиск внешней опоры, страх одиночества, потреб-

ность в постоянном подтверждении своей нужности.
Травма Унижения
Глубинное переживание: «Я недостоин», «Мои потребности постыдны».
Формирующаяся маска: Мазохист — служение другим в ущерб себе, подавление соб-

ственных желаний.
Травма Предательства
Глубинное переживание: «Мир ненадежен», «Обещания лживы».
Формирующаяся маска: Контролирующий — жесткость, недоверие к спонтанности,

стремление всё держать под контролем.
Травма Несправедливости
Глубинное переживание: «Правила ко мне жестоки», «Любовь нужно заслужить».
Формирующаяся маска: Ригидный — перфекционизм, подавление чувств ради правиль-

ности, строгость к себе и другим.
Первичная детская травма создает уязвимость. Последующие события во взрослой жизни

— предательство партнера, увольнение, критика — резонируют с первичной болью, усили-
вая её многократно. Маски из книги Бурбо — это способы, которыми наш организм пыта-
ется защитить эту больную точку. Однако человек редко носит одну маску; чаще всего они
переплетаются. Например, внешне может доминировать жесткий Контролирующий (защита от
Предательства), но внутри он будет переживать панику Зависимого (страх Покинутости) при
малейшем дистанцировании близких.
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Ключ третий: Возвращение домой

(Джон Брэдшоу — метод исцеления)
 

Осознать свои маски через призму Боулби и Бурбо — значит увидеть проблему. Но чтобы
изменить сценарий, нужен инструмент работы. Его предлагает Джон Брэдшоу в концепции
«Внутреннего ребенка».

Если у Бурбо травма — это статичная маска, которую мы носим, то у Брэдшоу внутрен-
ний ребенок — это живая, чувствующая субличность, которая осталась запертой в прошлом.
В возрасте до 10–12 лет формируются импринты, которые управляют нами десятилетиями.

Раненое дитя: Внутри нас живет тот самый обиженный, испуганный ребенок, чьи
потребности когда-то проигнорировали.

Чудесное дитя: Там же находится наше истинное Я — источник творчества, спонтан-
ности и радости. Пока мы игнорируем боль Раненого, Чудесное дитя находится в заточении.

Суть подхода Брэдшоу заключается в том, что наши взрослые страхи и зависимости —
это неосознанные реакции раненого внутреннего ребенка. Исцеление маски невозможно без
утешения Ребенка. Мы должны вернуться назад, признать его боль и стать тем заботливым
родителем, которого ему так не хватало.
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Единая канва исцеления

 
Работа с пятью травмами позволяет совершить переход от автоматического реагирования

выживанием к осознанному выбору бытия собой. Этот процесс объединяет три ключа в единую
логику:

Признание биологии (Боулби): Понять, что ваша реакция — это не слабость характера,
а включившийся древний инстинкт самосохранения поврежденной системы привязанности.

Наблюдение за маской (Бурбо): Увидеть свой защитный паттерн со стороны без осуж-
дения. Сказать себе: «Сейчас во мне говорит мой Беглец» или «Мой Контролирующий боится
потерять власть».

Диалог с ребенком (Брэдшоу): Вместо того чтобы стыдить себя за этот паттерн, обра-
титься внутрь: «Я вижу тебя. Мне жаль, что тебе пришлось надеть эту маску, чтобы выжить.
Теперь я взрослый, и я позабочусь о твоей безопасности».

Только пройдя по этой цепочке — от понимания биологических корней к наблюдению за
внешним фасадом и, наконец, к бережному прикосновению к внутренней боли, — мы обретаем
подлинную свободу выбирать свою реакцию, а не следовать заложенной программе.
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Глава 3. Восемь признаков

детской психологической травмы
 

Как понять, являются ли ваши взрослые трудности отголосками детских переживаний?
Психологическая травма — это не всегда громкое событие вроде катастрофы или потери близ-
кого. Часто это тихая боль, которая годами маскируется под особенности характера.

Обратите внимание на следующие восемь маркеров. Если вы узнаете себя в большинстве
из них, возможно, ваш внутренний ребенок до сих пор ждет помощи:

Хроническое чувство вины и стыда. Вы склонны брать на себя ответственность за
любые неудачи, даже когда логика подсказывает, что вашей вины нет. Внутри живет глубинное
ощущение: «со мной что-то не так».

Эмоциональные качели. Частые приступы тревоги, внезапная слезливость или
вспышки раздражения, возникающие без видимой причины. Ваше настроение меняется быст-
рее, чем успевает среагировать разум.

Трудности с доверием. Вам сложно подпускать людей близко. Кажется, что любой акт
доброты имеет скрытую цель, а все вокруг рано или поздно предадут или воспользуются вами.

Страх близости. Нежелание впускать других в свое личное пространство. Как только
отношения становятся слишком теплыми, включается паника и желание сбежать — лишь бы
не показать свои настоящие чувства.

Внутренний критик. Привычка жестко обесценивать себя за малейшие промахи.
Любая ошибка воспринимается как доказательство собственной никчемности и некомпетент-
ности.

Гиперчувствительность нервной системы.  Тело реагирует на стресс острее, чем у
других. Легкая усталость перерастает в истощение, а небольшое волнение может спровоциро-
вать паническую атаку.

Навязчивые воспоминания (флешбэки). Картины прошлого внезапно всплывают
перед глазами, заставляя заново переживать те же ужас, страх или беспомощность, которые
вы испытывали ребенком.

Язык тела. Душа говорит через тело. Головные боли, бессонница, постоянная усталость,
проблемы с пищеварением, частые простуды или резкие изменения аппетита часто сигнали-
зируют о непрожитой душевной боли.
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Дополнительные индикаторы раненого ребенка:

 
Наличие жестких негативных установок («я неудачник», «я недостоин любви»).
Скрытность и закрытость: вам невыносимо страшно рассказывать кому-то о своем внут-

реннем мире.
Неспособность принимать комплименты — похвала вызывает смущение, стыд или тре-

вогу.
Гиперответственность: непреодолимое желание контролировать эмоции окружающих и

спасать всех вокруг, забывая о себе.
Если большинство этих пунктов откликаются в вас, знайте: это не приговор и не изъян

личности. Это сигнал о том, что внутри есть старая рана, которой просто нужно ваше взрослое
внимание и забота.
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Глава 4. Иллюзия защиты: как
ЭГО управляет нашей жизнью

 
Простое определение:  ЭГО — это внутренний голос, защитная система психики,

сформированная нашим жизненным опытом и воспитанием. Его главная задача — оберегать
нашу самооценку от ударов реальности. Однако эта броня часто становится тюрьмой. Она
мешает нам видеть истинную картину происходящего и блокирует личностный рост.

Представьте, что ваше эго — это сторожевой пес, охраняющий зону комфорта. Как
только возникает конфликт или ситуация причиняет боль, «пес» тут же бросается на защиту:
«Это не моя вина!» «Любой на моем месте поступил бы так же». Такая позиция спасает от
мгновенной боли, но закрывает путь к глубокому пониманию себя и разрушает отношения с
окружающими.

Принять опыт или принять себя?
Важно различать два уровня осознанности:
Принятие опыта. Мы соглашаемся с фактом события: «Да, это случилось. Теперь

нужно решить, что делать дальше». Это лишь констатация факта.
Принятие себя. Гораздо более глубокий шаг. Это признание того, что именно наши

реакции, страхи и поведение привели нас туда, где мы находимся сейчас. На этом этапе мы
берем ответственность за свои эмоции и поступки.

Ловушка обвинения (практический пример) Представьте: ваш друг забыл пригла-
сить вас на вечеринку. Реакция эго моментальна: «Он сделал это специально! Он меня обес-
ценил!» Но если заглянуть глубже, причина может быть прозаичной: он устал, замотался или
просто предположил, что вы заняты. Осознавая свою роль в ситуации («А достаточно ли ясно
я дал понять, что хочу пойти?»), вы перестаете защищаться и начинаете понимать другого
человека. Обвиняя кого-то в том, что он поступает «неправильно», мы чаще всего бессозна-
тельно проецируем собственные слабости и страхи. Этот процесс болезненный, ведь прихо-
дится смотреть в лицо собственным недостаткам.
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Практика взросления.

 
Чтобы ослабить хватку эго, необходимы смелость и честность перед собой.
Остановитесь прямо здесь и ответьте себе на два вопроса:
Вспомните ситуацию за последнюю неделю, когда вам очень хотелось обвинить кого-то

другого. В какой момент вы переложили ответственность вместо того, чтобы признать свой
вклад?

Если бы эмоциональная зрелость была мышцей, какое упражнение вы готовы сделать для
неё уже сегодня? Назовите одно конкретное действие.
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Глава 5. Практикум: Возвращение к себе

 
Исцеление — это не стирание памяти, а изменение отношения к ней. Чтобы превратить

боль в опыт, мы предлагаем интегративный протокол из трех шагов.
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Протокол «Три шага к целостности».

 
Этот процесс включает в себя несколько этапов:
«Слепое пятно»: увидеть маску. Ответьте письменно и честно на вопросы: Когда я

начинаю жестко контролировать расписание семьи? Когда ухожу в молчание или нападаю
первым? Какую травму вы прячете за этим поведением: Предательства, Отвержения, Покину-
тости, Унижения или Несправедливости?

«Внутренняя люлька»: сочувствие к ребенку. Станьте тем любящим родителем,
которого вам не хватало. Обратитесь к своему внутреннему ребенку так, как доброжелатель-
ный взрослый обратился бы к испуганному младшему. Скажите ему все те слова, которые вы
хотели услышать от мамы или папы. Вместо самокритики дайте пространство той части себя,
которая боится и страдает.

«Право на гнев»: разрешение чувствовать. Позвольте себе злиться на родителей
или ситуацию прошлого. Важно понимать: этот огонь принадлежит прошлому. Признавая его
здесь и сейчас, вы перестаете сжигать себя изнутри.

Такой трехмерный взгляд позволяет работать одновременно с симптомом (поведением),
историей (воспоминанием) и физиологией (привязанностью).
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Письменные практики: «Археология души»

 
Это не просто фиксация воспоминаний, а активный нейропсихологический процесс.

Когда мы отвечаем на конкретные вопросы, мозг вынужден активировать гиппокамп и пре-
фронтальную кору. Мы переводим травму из имплицитной (бесформенного ужаса) в экспли-
цитную память (конкретную историю). То, что нельзя назвать, невозможно отпустить. Называя
рану словом, мы забираем у нее власть над вегетативной нервной системой.

Бумага выступает внешним носителем. Выплескивая мысли наружу, вы физически выно-
сите проблему из головы. Читая написанное через час или день, вы занимаете позицию Взрос-
лого (Наблюдателя). Вы видите логику своего поведения со стороны и отделяете свою сущность
от защитной маски (например, видите «Ригидность» по Бурбо не как черту характера, а как
панцирь, который можно снять).

Ниже приведены четыре техники для глубокой работы.
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Практика №1. «Архитектор реальности»

 
(Цель: переписать сценарий уязвимости) Напишите два письма. Первое — от лица

вашего Внутреннего ребенка тому самому взрослому, который причинил боль. Не стесняясь
в выражениях, выплесните всю обиду, страх и несправедливость. Второе — ответ Взрослого
себе-ребенку. Напишите то, что вам нужно было услышать тогда: «Я рядом. Я никому тебя не
дам в обиду. Ты ни в чем не виноват». Результат: интеграция. Психика усваивает слова любви
почти так же эффективно, как реальную поддержку извне, формируя внутри фигуру Заботли-
вого Родителя.
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Практика №2. «Детектор сценариев»

 
(Цель: найти повторяющиеся петли) Разделите лист на две колонки. В левой опишите

три ситуации из детства, где вы чувствовали сильную боль или стыд. В правой — три похожие
ситуации из вашей взрослой жизни (с партнером, начальником или друзьями). Вопросы для
связи: Какие фразы звучат одинаково? Кто из участников нынешней сцены напоминает того
самого взрослого? Какой реакции вы бессознательно ждете сейчас?
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Практика №3. «Голос в голове»

 
(Цель: обезвредить внутреннего критика) Возьмите недавнюю неудачу. Запишите всё,

что говорит ваш внутренний критик («Ты опять облажался», «Вечно ты ноешь», «Ничего не
умеешь»). Затем перед каждой фразой поставьте имя: чья именно интонация там слышится?
Мамина? Папина? Учительницы начальных классов? Результат: осознание того, что голос
критика — это не ваша истина, а старая магнитофонная запись чужих установок.
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Практика №4. «Цена выживания»

 
(Цель: перевести фокус с борьбы на жизнь) Закройте глаза и представьте один обычный

будний день. На что уходит большая часть ваших сил: на борьбу с миром, на попытки угодить
окружающим или на реализацию собственных желаний? Опишите этот день. А теперь напи-
шите, как выглядел бы тот же день, если бы вам не нужно было заслуживать любовь.

Вопросы для размышления (точки входа):
Ответьте на них письменно, не пытаясь быть правильными. Ваша задача — честность.
Есть ли события из детства, которые регулярно всплывают в мыслях без приглашения?
Испытываете ли вы физический дискомфорт или желание защищаться, когда кто-то про-

сит рассказать о вашем детстве?
Верите ли вы, что заслуживаете любви и счастья безусловно? Или вам постоянно нужно

что-то доказывать миру, чтобы почувствовать свою ценность?
Замечаете ли вы автоматические реакции (холодность, угодливость, вспышки гнева) в

ситуациях, лишь отдаленно напоминающих детские?
Насколько сложно вам доверять людям? Не замечаете ли вы, что раз за разом выбираете

эмоционально недоступных партнеров или боитесь малейшего намека на дистанцию?
Присутствует ли у вас внутренний критик? Чей голос он напоминает? Кажется ли он

знакомым эхом из прошлого?
Что произойдет, если я сознательно выйду из привычной роли (Спасателя, Жертвы или

Бунтаря)?
Что я запрещаю себе чувствовать (гнев, радость, грусть) из-за внутреннего приказа «так

нельзя»?
Могу ли я простить себя за прошлые ошибки, если они были единственным способом

выжить в тех обстоятельствах?
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Часть II. Эхо детской комнаты:

Лабиринты привязанности
 

«Прошлое никогда не мертво. Оно даже не прошло».
Уильям Фолкнер
«Все взрослые сначала были детьми, только мало кто из них об этом помнит».
Антуан де Сент-Экзюпери
«Чтобы обрести крылья, нужно сначала позволить себе упасть. Ребенок внутри нас

знает это лучше, чем взрослый».
Ричард Бах
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Глава 1. Что такое детская травма?

 
Наше детство оставляет глубокий отпечаток на всей последующей жизни. Неразрешен-

ные обиды, стыд и страх быть отвергнутым часто продолжают незаметно управлять нашими
выборами, отношениями и самоощущением. Даже самые сильные и успешные взрослые могут
носить в глубине души раненого внутреннего ребенка, нуждающегося в исцелении.

Детская травма — это тяжелый внутренний опыт, полученный ребенком, который вли-
яет на его психику и характер надолго, иногда — на всю жизнь. Это события настолько значи-
мые, что они оставляют глубокие следы в сознании, определяя дальнейшее восприятие мира
и самого себя.

В интернете можно найти множество тестов, но практика показывает одно: в каждом
из нас есть несколько травм разной степени тяжести. Именно их сочетание формирует наш
уникальный способ взаимодействия с реальностью.
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Глава 2. Четыре лика боли

 
Современные исследователи травмы (Бессел ван дер Колк, Джудит Герман, Пит Уокер)

выделяют четыре основных типа детских ран. Они редко существуют по отдельности — чаще
всего переплетаются, создавая сложный узор нашей личности.
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Эмоциональная рана: яд отвержения

 
Это глубокая внутренняя боль, связанная со стыдом, беспомощностью или чувством соб-

ственной ненужности. Отсутствие заботы, любви и понимания ведет к низкой самооценке и
сложностям в построении близости.

Как это выглядит: Родители критикуют способности («Ты безрукий»), а сверстники
высмеивают внешность. Девочка, которую дразнят «толстухой», вырастает с убеждением, что
ее нельзя любить просто так.
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Физическая рана: предательство тела

 
Связана с телесными повреждениями или угрозой безопасности. Насилие, избиения или

принуждение к опасным действиям наносят ущерб не только телу, но и базовому чувству защи-
щенности. Сюда же относится сексуализированное насилие и грубое нарушение личных гра-
ниц.

Как это выглядит: Мальчика регулярно бьют ремнем за плохие оценки, внушая живот-
ный страх перед ошибкой. Или малыш падает с большой высоты, навсегда запечатлевая в теле
панический ужас падения.

Социальная рана: пустота одиночества.
Возникает вследствие потери значимых связей или изоляции. Разводы, переезды, смерть

близких разрывают нить привязанности, оставляя человека с тревогой брошенности.
Как это выглядит: Семья переезжает в другой город, и ребенок теряет друзей, чувствуя

глухое одиночество. Или родители разводятся, и сын живет в постоянном страхе потерять
оставшегося родителя.

Комплексная рана: искаженное зеркало
Самое тяжелое наследие. Сочетание нескольких факторов: хронического насилия, кри-

тики, угроз и пренебрежения. Такая среда формирует тотальное чувство вины, токсичный стыд
и недоверие ко всему миру.

Как это выглядит: Маленький мальчик растет в семье алкоголиков, где физическое
насилие соседствует с полным равнодушием. Или девочка становится свидетелем того, как отец
избивает мать, формируя у нее пожизненный ужас перед любыми близкими отношениями.
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Где рождаются раны: три источника

 
Травмы обычно прорастают из трех сфер жизни ребенка:
1. Семья: эпицентр землетрясения.  Отношения с близкими людьми оказывают наи-

большее воздействие на детскую психику. Если семья нестабильна или враждебна, риск глу-
боких травм возрастает многократно.

Постоянные ссоры родителей создают хронический стресс.
Гиперопека душит инициативу и порождает зависимость.
Жестокость и холодность учат тому, что доверять опасно.
2. Школа: первая социальная арена.  Здесь дети впервые сталкиваются с правилами

социума вне дома. Токсичная школьная среда способна нанести серьезный ущерб:
Буллинг (насмешки, бойкоты, драки) убивает веру в людей.
Строгие учителя и завышенные требования ведут к синдрому отличника и вечному

страху «быть недостаточно хорошим».
3. Окружающая среда: фон тревоги.  Мир вокруг тоже пишет сценарий нашего буду-

щего:
Бедность, грязь и агрессивный городской ландшафт формируют фоновое отчаяние.
Экстремальные происшествия (пожары, наводнения, аварии) оставляют неизгладимый

след шока в нервной системе.
Вопрос для размышления.  Как вы думаете, какая из ваших текущих трудностей в

общении — например, недоверие к коллегам или панический страх открыться друзьям —
может быть эхом старой детской ситуации, где вас не услышали, бросили или заставили заслу-
живать любовь?

Эти знания помогут увидеть корни многих проблем во взрослой жизни и дадут ключ к
изменениям, необходимым для освобождения от тягостного наследия прошлого.
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Глава 3. Первый урок одиночества

 
Ирочке всего полгода, но мир вокруг кажется огромным и чужим. Она лежит в кроватке

яслей среди десятков других малышей. Шумит гулкое помещение, доносятся голоса взрослых
— резкие, незнакомые. Её окружают такие же маленькие дети, но они ей тоже неизвестны.
Родители исчезли, оставив малышку на попечение воспитательниц, чья забота кажется холод-
ной и формальной.

Каждый вечер становится испытанием: возвращение домой к папе и старшему брату,
ужин, приготовленный мамой. Но сама мама всё чаще занята бытом — стирает, убирает, гото-
вит. Время общения с дочерью ограничено, мать устает и мечтает лишь об отдыхе.

Однажды, накануне Нового года, семья решает отправиться на праздничную вечеринку.
Родители хотят отдохнуть от хлопот и весело провести ночь. Малышку оставляют на сутки в
детском саду. Для Ирочки эта ситуация выглядит как предательство близких людей, которые
просто ушли.

Новый год. Дежурный воспитатель и нянечка заняты праздничным столом. Им нет дела
до ребенка, который проснулся в мокрых ползунках. Проходит несколько часов, пока тихий
плач сменяется тревожным криком. Взрослые пытаются успокоить девочку, но их усилия
тщетны. Утро приносит новость: маленькая Ирочка заболела корью, последствия которой оста-
нутся с ней на всю жизнь. Болезнь становится первым серьезным потрясением — символом
абсолютного отсутствия заботы именно тогда, когда она нужнее всего.

Через некоторое время жизнь продолжается. Мама уезжает на учебу в другой город,
оставляя дочь под надзором отца. Каким бы любящим он ни был, каждый раз, меняя одежду
малышке, отец ласково, но настойчиво повторял: — «Грязнуля ты моя, сейчас всё поменяем,
и будешь ты у меня чистенькая».

Психологическая травма начала зарождаться незаметно, вплетаясь в саму ткань личности
девочки.

Как это отозвалось во взрослой жизни:
Страх близости. Девочка вырастает замкнутым человеком, боящимся привязываться к

другим из-за страха новой боли покинутости.
Недоверие к миру. Неспособность верить в искренность чувств партнеров и друзей,

постоянное чувство небезопасности.
Чувство вины. Глубинное убеждение: «Меня бросили, потому что я недостаточно

хороша». Это ведет к низкой самооценке и вечному самообвинению.
Сложности с границами. Человек либо возводит неприступные стены («никого не под-

пускаю»), либо позволяет нарушать свое пространство, так как не чувствует права на защиту.
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Глава 4. История Олега: Синдром

«недостаточно хорошего»
 

Ко мне на консультацию пришел худощавый мужчина изможденного вида. Огромные
очки скрывали глаза, полные страха осуждения. Нервно перебирая пальцами, он начал расска-
зывать свою историю:

— Родителям казалось, что я вечно не дотягиваю до уровня братьев и сестер. Меня посто-
янно ставили рядом с кем-то другим, показывая мои недостатки. Учителя считали, что я учусь
«в меру своих возможностей». Я боялся проявить инициативу в классе, опасаясь насмешек
сверстников. Олег замолк, глядя вдаль, затем продолжил: — Дома мать строго следила за каж-
дым моим движением. Любое отступление от её ожиданий заканчивалось наказаниями. Посте-
пенно я привык считать себя никчемным ребенком, которому лучше оставаться незаметным.
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