


 

Эта книга посвящается всем тем, 

чьи жизни унесло цунами в декабре 2004 года, 

и тем, кто беспокоился за меня, 

находящуюся в это время в Индии.

Это событие дало мне ценный урок 

и напомнило о том, как много людей меня любят, — 

урок, который нужно постоянно 

повторять тем из нас, кто подвергался насилию.
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 Введение

ТЫСЯЧИ ЛЮДЕЙ в детстве подвергались эмоциональному 
насилию, пренебрежению или чрезмерной опеке со стороны 
родителей или других значимых опекунов. Многие из этих 
людей не осознают, что прошли через подобное, и продол-
жают страдать от множества проблем на протяжении всей 
своей жизни, потому что не получают необходимой помощи. 
У людей, которые впитывают насилие, проявляются самораз-
рушение, депрессия, суицидальные мысли, пассивность, зам-
кнутость (избегание социальных контактов), застенчивость 
и низкий уровень коммуникации. Скорее всего, у них низкая 
самооценка, и они страдают от чувства вины и раскаяния, де-
прессии, одиночества, отвержения и отстраненности. Считая 
себя недостойными, а мир враждебным местом, в котором 
они обречены на провал, многие не желают браться за новые 
задачи, развивать новые навыки или рисковать.

Люди, проецирующие насилие, могут быть непредсказуе-
мыми и вспыльчивыми, их поведение больше характеризует-
ся импульсивными действиями, чем соответствием социаль-
ным нормам. Они часто становятся тревожными, агрессивны-
ми и враждебными, страдают от постоянного страха, всегда 
начеку и готовы нанести ответный удар. В итоге многие из 
них плохо обращаются с другими, зачастую так же, как когда-
то обращались с ними.
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ИСЦЕЛИ СВОИ ТРАВМЫ

В основе всех этих симптомов и поведения лежит неадек-
ватно развитое самоощущение и искаженный образ себя, ос-
нованный на негативных посылах из детства. Если искалечен-
ные взрослые не решат эти фундаментальные проблемы, все 
их попытки восстановиться приведут в никуда.

Если в детстве вы стали жертвой эмоционального насилия 
или пренебрежения, эта книга подскажет, что именно нужно 
делать, чтобы исцелиться после травм, нанесенных вашему 
самовосприятию и самооценке. Вы шаг за шагом пройдете че-
рез программу, которая одновременно является инновацион-
ной и психологически оправданной. Инновационной, потому 
что в ней зеркало используется как метафора и инструмент 
для исцеления, а психологически оправданной, потому что 
в ней собран мой многолетний опыт лечения людей, подвер-
гавшихся эмоциональному насилию.

Хотя основная аудитория этой книги — люди, пережив-
шие эмоциональное насилие и пренебрежение, она подойдет 
всем, кто страдает от проблем с заниженной самооценкой 
или недоволен своей внешностью. Многие страдают от ис-
каженного образа тела и негативных чувств по отношению 
к нему, но они не понимают, что причиной могут быть нега-
тивные родительские послания, эмоциональное насилие или 
пренебрежение.

Возможно, вы уже знакомы с другими моими книгами об 
эмоциональном насилии, а именно: The Emotionally Abusive 

Relationship («Эмоционально насильственные отношения»), 
The Emotionally Abused Woman («Женщина в эмоциональ-
но насильственных отношениях») и Encouragements for the 

Emotionally Abused Woman («Поддержка женщины, пережив-
шей эмоционально насильственные отношения»). В них я пи-
сала о том, что люди, которые в настоящее время страдают 
от эмоционального насилия (или являются насильниками), 
делают это потому, что подвергались эмоциональному наси-
лию в детстве. В этой книге я помогу читателям сделать ги-
гантский шаг вперед, предложив мощную программу, кото-
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рая поможет им вылечить травму, нанесенную эмоционально 
жестокими родителями.

Пренебрежение и эмоциональное насилие в детстве ста-
новятся причиной самых серьезных проблем, от которых се-
годня страдают люди. Для большинства профессионалов это 
далеко не открытие, но, несмотря на это, те, кто пережил 
подобное жестокое обращение, получают недостаточную по-
мощь. Лишь немногие книги давали читателям полное по-
нимание того, как жестокое обращение с детьми влияет на 
людей, как можно исцелиться от травм и наладить отноше-
ния с родителями. Это первая книга, в которой предлагает-
ся комплексная программа исцеления, учитывающая типы 
посланий (зеркал), которые жестокие и пренебрежительные 
родители посылают своим детям, а также рассказывается, как 
такое насилие влияет на самооценку ребенка.

Пренебрежение и эмоциональное насилие являются ос-
новными причинами как пограничного расстройства лич-
ности (ПРЛ), так и нарциссического расстройства личности 
(НРЛ), которые оказались самыми распространенными пси-
хологическими проблемами нашего времени. Для этого есть 
две основные причины: последние два десятилетия дети рос-
ли с отсутствующими, пренебрежительными родителями, 
передающими эмоциональное насилие, которое они сами 
пережили. Кроме того, пограничные и нарциссические рас-
стройства личности «вышли из укрытия» с точки зрения про-
фессионалов, которые сообщают своим пациентам точный 
диагноз. Раньше они скрывали эти диагнозы от клиентов, 
опасаясь травмировать их.

Те, кто подвергался эмоциональному насилию или прене-
брежению, также часто страдают расстройствами пищевого 
поведения. Одни переедают, чтобы утешиться, а другие дела-
ют это из ненависти к себе. На противоположном берегу — 
люди, страдающие анорексией, желающие обрести чувство 
контроля, потому что им кажется, что родители чрезмерно 
их контролируют.
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Книга также будет полезна тем, кто восстанавливается по-
сле алкогольной или наркотической зависимости, потому что 
многие зависимые люди страдают от серьезных искажений 
самоощущения.

Я предлагаю вам свою уникальную программу исцеления 
«Зеркальная терапия», которая оказалась очень эффективной 
для моих клиентов и пациентов некоторых моих коллег. Эта 
программа является в высшей степени инновационной и со-
четает в себе мои знания, собранные за многие годы работы 
со взрослыми, которые в детстве подвергались эмоциональ-
ному насилию или пренебрежению, и концепции психологии 
развития, объектных отношений, психологии самости, тера-
пии тела, когнитивно-поведенческой терапии и арт-терапии. 
Большинство идей в книге принадлежат исключительно мне, 
а остальные мысли представляют собой вариации концепций, 
созданных другими людьми, и вместе они образуют уникаль-
ную программу, разработанную специально для всех тех, кто 
пережил эмоциональное насилие или пренебрежение.

Например, по словам Лорел Меллин, магистра гуманитар-
ных наук, сертифицированного диетолога, автора книги The 

Pathway и создателя программы Solutions, исследование дет-
ского ожирения, проведенное в Университете Сан-Франциско, 
показывает, что большая часть лишнего веса у исследуемых 
детей возникла на основе самых базовых моделей поведе-
ния — внутренних диалогов, которые они вели сами с собой. 
После освоения базовых навыков — заботиться о себе (что 
равноценно обладанию отзывчивой внутренней матерью) 
и устанавливать действующие границы (что равноценно об-
ладанию надежным, сильным отцом внутри себя) — дети на-
ходили баланс между разумом и телом, и их желание пере-
едать постепенно исчезало. Этим навыкам можно научиться 
в любом возрасте, и они эффективны в случае других распро-
страненных проблем, таких как алкоголизм, курение, расто-
чительство и переработка. Эти навыки проникают в мысля-
щий мозг — в наш эмоциональный центр. Я адаптировала 
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некоторые навыки, чтобы помочь взрослым, подвергшимся 
эмоциональному насилию или пренебрежению, по сути, «вы-
расти» и получить то, что им не дали родители.

Эта книга не просто затрагивает старую почву. Да, я уде-
лю несколько страниц определению эмоционального насилия 
и описанию его последствий, но в первую очередь я сосредо-
точусь на исцелении и особенно на помощи читателям в по-
вышении их самооценки. (Более подробную информацию об 
эмоциональном насилии и его последствиях читайте в моих 
ранних книгах The Emotionally Abused Woman, Encouragements 

for the Emotionally Abused Woman и  The Emotionally Abusive 

Relationship.)
Я разделила эту книгу на несколько тем, включая «Семь 

типов эмоционально жестоких или пренебрежительных роди-
телей» и «Семь самых распространенных родительских зер-
кал». Я даю конкретные советы и стратегии исцеления для 
каждого из деструктивных родительских зеркал и объясняю 
принципы работы с каждым из семи типов эмоционально же-
стоких родителей.

Здесь вы найдете и другие уникальные аспекты. Большин-
ство моих книг об эмоциональном насилии были сосредото-
чены на проблеме взаимоотношений: как взрослым, которые 
подвергались жестокому обращению или которыми прене-
брегали в детстве, не потерять себя в своих отношениях, как 
избежать повторного насилия и передачи насилия партнеру 
или своим детям. Эта книга расскажет, как воссоединиться 
со своим «я», как создать позитивное «я», отделенное от ис-
каженного представления о себе, навязанного жестокими 
родителями, и как повысить свою самооценку. Кроме того, 
книга направлена на то, чтобы помочь читателям преодолеть 
склонность к самобичеванию, ненависти к себе и саморазру-
шению.

Я также затрагиваю тему, которой не уделяли внимания 
в книгах по самопомощи: влияние на взрослых, испытавших 
пренебрежение родителей в детстве. Многие из тех, кого об-
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