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Аннотация
Дочь растёт — а материнское сердце каждый раз рвётся

следом. Первый день в детском саду, экзамены, переезд, свадьба
— каждый шаг в самостоятельность больно и необходимо.
Книга «Материнское благословение для дочери» предлагает
метод куклотерапии: создание обережной куклы своими руками
для разных жизненных ситуаций. Двенадцать пошаговых
практикумов — от первых шагов до пустого гнезда. Не эзотерика
— психология. Не обряд — инструмент.
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Краткое описание

 
Каждая мать дочери знает это чувство: она делает шаг впе-

рёд, а внутри — разрыв. Проводы в детсад. Первый звонок.
Экзамены. Переезд. Свадьба. Руки хотят удержать, а разум
говорит — отпусти. Сердце просит защитить, а жизнь гово-
рит — дай ей идти самому.

Но дочь — это не просто «ребёнок, который уходит». Дочь
— это зеркало. В ней вы видите себя — молодую, испуган-
ную, неопытную. В ней вы видите то, что хотели бы пере-
играть. И когда она делает шаг в самостоятельность — вы
проживаете заново свой собственный путь. А это — вдвойне
больно.

Книга «Материнское благословение для дочери» — о том,
как через создание обережной куклы прожить сепарацию бе-
режно — и для себя, и для дочери. Метод куклотерапии ра-
ботает не через обряды и не через эзотерику, а через кон-
кретные психологические механизмы: экстернализацию тре-
воги, тактильную регуляцию нервной системы и материали-
зацию намерения.

Когда мать создаёт куклу своими руками, она совершает
три вещи одновременно. Первое — выплёскивает тревогу в
материал: скручивает, завязывает, обматывает — и нервная
система успокаивается через ритм ручной работы. Второе —
вкладывает в куклу своё послание: любовь, защиту, веру в



 
 
 

дочь. Третье — передаёт ей осязаемый символ: «Вот, это от
мамы. Когда будет трудно — потрогай. Я рядом, даже если
меня нет рядом».

Книга содержит двенадцать пошаговых практикумов для
разных ситуаций: «Благословение на первый раз», «Благо-
словение на экзамен», «Благословение на первую любовь»,
«Благословение на дорогу», «Благословение на лечение»,
«Благословение на новый дом», «Благословение на свадьбу»,
«Благословение на трудный разговор», «Благословение на
взросление», «Благословение на материнство» и «Благосло-
вение для себя» — кукла, которую мать делает для себя, ко-
гда дом опустел.

Каждая глава включает диагностические маркеры — под-
сказки, как ваше состояние проявляется через поведение
ткани и нити. Вопросы для рефлексии превращают рукоде-
лие в глубокую терапевтическую работу.

Книга написана тёплым, живым языком — как разговор
матери с матерью, без академической сухости и без эзотери-
ческих обещаний.

Важно: книга — инструмент самопомощи на основе арт-
терапии. Не заменяет консультацию психотерапевта.

Для кого эта книга
— Для матерей, которые провожают дочерей — в детсад,

школу, другой город, новую семью, в материнство.
— Для тех, кому трудно отпустить, и кто ищет способ про-

жить это бережно.



 
 
 

— Для мам, которые хотят дать дочери осязаемую опору,
но не знают, как.

— Для всех, кто интересуется куклотерапией как практи-
ческим психологическим инструментом.

Ключевые преимущества
— Двенадцать пошаговых практикумов — от первого дня

в детском саду до пустого гнезда.
— Прямая, тёплая подача — без эзотерики и без акаде-

мического жаргона.
— Диагностические маркеры: как «читать» своё материн-

ское состояние через ткань и нить.
— Нейробиологическое обоснование: почему создание

куклы руками успокаивает тревогу матери.
— Доступность: нужны только лоскуты ткани, нити, на-

полнитель и ваша любовь.



 
 
 

 
Введение. Нить, которая

тянется за дочерью
 

Когда моя мама провожала меня, она плакала. Когда я
провожала свою дочь — я делала куклу. Не потому что мне
не было больно. А потому что боль нужно было куда-то деть.
Руки нашли выход.

Я делала куклу-благословение, когда дочь шла в первый
класс. Делала — перед её экзаменами. Делала — когда она
впервые уходила из дома, и я стояла у окна, глядя, как она
скрывается за углом, и не могла позвать. Каждый раз — одни
и те же движения: взять ткань, скрутить, завязать, обмотать,
вложить. Каждый раз — одно и то же намерение: «Я с тобой.
Даже когда меня нет рядом. Я — с тобой».

С тех пор я поняла: материнская тревога не уходит от раз-
говоров. Она не уходит от советов. Она не уходит от того, что
ты «понимаешь» — ребёнок вырос, он самостоятельный, всё
будет хорошо. Тревога уходит через руки. Когда ты что-то
делаешь — материальное, осязаемое, реальное — твоя нерв-
ная система получает сигнал: «Я действую. Я не беспомощ-
на. Я помогаю». И отпускает.

Эта книга — о дочерях. Потому что провожать дочь —
особая боль. Дочь — это не просто ребёнок, который уходит.
Дочь — это зеркало. В ней вы видите себя — молодую, ис-



 
 
 

пуганную, неопытную. В ней вы видите то, что хотели бы пе-
реиграть. И когда она делает шаг в самостоятельность — вы
проживаете заново свой собственный путь. А это — вдвойне
больно.

Но в этом же — и особая близость. Дочь остаётся на связи
— звонит, рассказывает, спрашивает совета. Дочь — един-
ственный человек, который понимает вас «изнутри», пото-
му что вы — её первая модель женственности. И когда вы
делаете для неё куклу — вы передаёте не просто любовь. Вы
передаёте женскую силу — из поколения в поколение.

Кукла-благословение — это способ войти в её жизнь, не
вторгаясь. Не словами — а осязаемо. Она будет рассказывать
вам всё — но не всё расскажет вслух. Кукла в её кармане —
молчаливое «мама знает. Мама — здесь».

Что такое «материнское благословение» в этой кни-
ге

Это не религиозный обряд. Не эзотерический ритуал. Не
«магия ткани». Это психологический инструмент, который
работает через конкретные механизмы.

Экстернализация.  Когда тревога невидима — она хозя-
ин положения. Когда она обретает форму куклы в ваших ру-
ках — вы хозяин. Вы можете посмотреть на неё, подержать,
поставить на полку, передать дочери. Тревога перестаёт по-
жирать вас изнутри — она выходит через пальцы в материал.

Контейнирование. Кукла — это контейнер для вашей
любви, вашего страха, вашей веры в дочь. Вы не вываливае-



 
 
 

те это на неё словами («Я так за тебя боюсь!» — и ей стано-
вится хуже). Вы вкладываете в куклу — и передаёте её. Дочь
получает не тревогу, а опору.

Тактильная регуляция.  Монотонная работа руками —
скручивание, наматывание, завязывание — активизирует па-
расимпатическую нервную систему. Тело матери успокаива-
ется физически, не через разум, а через ритм. Это та же ней-
робиология, что и в любой ручной работе — от вязания до
резьбы по дереву.

Символ передачи.  Кукла, которую мать передаёт доче-
ри, — это осязаемое послание. Не слова, которые забудутся.
Не советы, которые отскочат. А вещь, которую можно потро-
гать, положить в карман, спрятать в сумочку. «Это от мамы.
Мама — здесь».



 
 
 

 
Как устроена эта книга

 
Каждая глава — отдельная ситуация. Не нужно читать

подряд. Откройте ту, которая сейчас болит. Каждая глава
построена одинаково:

— Суть ситуации — что происходит с матерью и доче-
рью в этот момент, почему это так тяжело.

— Диагностические маркеры  — как ваше состояние
проявляется через материал в руках.

— Практикум — пошаговая инструкция по созданию
куклы-благословения для конкретной ситуации.

— Вопросы для рефлексии  — короткие, но глубокие.
Куклы в этой книге — разные. Для маленькой дочери —

маленькие, тёплые, мягкие. Для взрослой — сдержанные,
плотные, «незаметные». Для себя — особые. Но принцип
один: руки матери + ткань + нить + намерение = благосло-
вение.



 
 
 

 
О чём эта книга не говорит

 
Эта книга не оценивает, не обсуждает и не комментирует

решения, которые ваша дочь принимает в своей жизни. Она
о вас — о матери, которая любит, отпускает и благословляет.
Ничего больше.



 
 
 

 
Важно

 
Эта книга — инструмент самопомощи. Если ваше состо-

яние — за пределами нормы: панические атаки, бессонни-
ца, суицидальные мысли, тяжёлая депрессия — обратитесь
к специалисту. Кукла помогает, но не заменяет профессио-
нальную помощь. Т

А теперь — давайте делать.



 
 
 

 
Глава 1. Почему матери
трудно отпускать дочь:
психология сепарации

 
Сепарация — слово из учебника. В жизни оно ощущает-

ся иначе: как выдыхание, когда нечем дышать. Как будто от
тебя отрывают часть — не физически, а как-то глубже. Дочь
делает шаг вперёд, а внутри — рана, которая не болит, но
ноет. Ноет постоянно, фоном, и нет от неё лекарства, потому
что это не болезнь. Это норма. Нормальная, здоровая боль
расставания с тем, кого ты растила.



 
 
 

 
Дочь — зеркало матери

 
Отпустить дочь — значит, встретиться с собой. Потому

что дочь — это не просто ребёнок, который уходит. Дочь —
это вы, только моложе. В ней — ваши черты, ваши страхи,
ваши ошибки, ваши надежды. Когда она идёт в первый класс
— вы вспоминаете свой первый день. Когда она влюбляется
— вы вспоминаете свою первую любовь. Когда она выходит
замуж — вы вспоминаете свою свадьбу. Каждое её «впер-
вые» — ваше «впервые» — заново.

И вот тут — опасность. Вы можете перепутать её жизнь со
своей. Начать «исправлять» через неё то, что не сложилось у
вас. «Не выходи за него, я вышла — и пожалела». «Не бойся
экзамена, я боялась — и зря». Это — не забота. Это — про-
екция. И дочь это чувствует: «Мама любит не меня — а себя
во мне». Кукла помогает разделить: её жизнь — её, ваша —
ваша. Любовь — общая.



 
 
 

 
Что говорит психология

 
Сепарация — это не одномоментный акт. Это процесс, ко-

торый длится годами и проходит через несколько этапов.
Первая волна — телесная сепарация.  Дочь переста-

ёт быть физически частью матери. Рождение. Отлучение от
груди. Первые самостоятельные шаги. Первое «я сама». Те-
ло матери перестаёт быть телом ребёнка. Это первая потеря,
и она самая глубокая, хотя мы её почти не помним.

Вторая волна — эмоциональная сепарация.  Дочь на-
чинает иметь свои чувства, отдельные от материнских. «Я не
хочу то, что ты хочешь». «Я злюсь на тебя». «Я не расскажу
тебе». Мать теряет монополию на внутренний мир дочери.
Это больно. И это необходимо.

Третья волна — социальная сепарация.  Дочь уходит
— в школу, университет, семью. Она физически и социаль-
но становится отдельным человеком. Мать остаётся дома. С
пустыми руками, которые привыкли держать.

Особенность сепарации с дочерью: «слияние»
Матери и дочери склонны к слиянию — больше, чем ма-

тери и сыновья. Дочь — «мамина», «как ты», «похожа на те-
бя». Это — тепло. Но это — ловушка. Когда дочь настоль-
ко «своя», что граница стирается — мать теряет себя, а дочь
не находит себя. «Я не знаю, чего хочу — того, чего хочу я,
или того, чего хочет мама». Кукла-благословение — это акт



 
 
 

создания границы: «Вот — моя любовь. Вот — твоя жизнь.
Любовь — с тобой. Жизнь — твоя».

Почему «отпустить» — это не значит «перестать
любить»

Многие матери боятся сепарации, потому что путают её
с отвержением. Кажется: «Если я отпущу — значит, я боль-
ше не нужна». Это не так. Парадокс в том, что чем полнее
мать отпускает — тем ближе дочь возвращается. А чем креп-
че держит — тем сильнее она рвётся. Психология это знает
давно: здоровая сепарация — основа крепких отношений во
взрослой жизни.

Кукла-благословение — инструмент, который помогает
прожить сепарацию через действие. Не через «решить отпу-
стить» (это не работает), а через «сделать что-то, что мате-
риализует любовь и отпускает тревогу».

Диагностические маркеры: как материнская трево-
га проявляется в материале

— Руки дрожат, ткань выскальзывает.  Острая тре-
вога, тело в режиме «бей или беги». Рекомендация:  Не торо-
питесь. Положите ткань. Подышите. Возьмите снова — мед-
ленно. Ритм важнее результата.

— Хочется сделать куклу огромной.  Желание «за-
крыть» дочь собой, гиперпротекция. Рекомендация:  Сделай-
те — но потом оцените размер. Огромная кукла — это ваша
тревога, не её защита. Дочери нужно то, что помещается в
карман, а не то, что закрывает от мира целиком.



 
 
 

— Ничего не хочется делать, руки опускаются.  Апа-
тия, депрессивный фон, истощение. Рекомендация:  Не за-
ставляйте. Возьмите один лоскут. Просто подержите. Завя-
жите один узел. Этого достаточно на сегодня.

— Хочется плакать в процессе.  Это хорошо. Слёзы —
выход. Ткань их впитает. Делайте куклу и плачьте — одно-
временно. Это нормально.

— Хочется сделать куклу «красивой» — с украше-
ниями, лентами, бусинами.
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