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Предисловие

Я люблю своих детей, но ненавижу, 

когда они рядом. Жду не дождусь, 

когда они уйдут в школу на весь день.

Больше всего на свете мне хотелось 

стать мамой, но дело в том, 

что я не предполагала, как все 

может повернуться. Я потеряла себя 

и теперь не знаю, кто я.

Я постоянно кричу на детей и чувствую себя 

виноватой за то, что теряю контроль.

Это лишь некоторые из многочисленных высказываний, ко-

торые я слышала от подавленных и находящихся в стрес-

се матерей. Рождение ребенка — это событие, меняющее 

жизнь, и, как дипломированный клинический психолог 

с более чем 20-летним опытом поддержки матерей, я ви-

дела, что на пути материнства многие женщины не готовы 

столкнуться со стрессом и напряжением, которые возника-

ют в процессе воспитания ребенка.

Несколько лет назад на сеансах терапии я заметила тен-

денцию: мамы нуждаются в поддержке, сочувствии и на-

выках, чтобы справляться со стрессом материнства. Они 

испытывали множество непростых эмоций, но боялись по-

делиться ими с друзьями или семьей из-за страха осужде-
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ния. Я написала эту книгу в качестве отклика на зов сотен 

женщин, находящихся на разных стадиях материнства.

Цель этой книги — помочь женщинам распознавать, 

обозначать и управлять сложными чувствами материнст-

ва, которые я называю теневыми эмоциями. Это могут быть 

самые разные чувства — от грусти и плаксивости до вины, 

тревожности, одиночества, выгорания, безысходности, оби-

ды, отвращения и стыда. Причина, по которой я называю 

их теневыми эмоциями, заключается в том, что, когда мы 

обозначаем чувства (переживания, взаимодействия или лю-

дей) как хорошие или плохие, положительные или отрица-

тельные, правильные или неправильные, мы создаем очень 

жесткие и четкие способы мышления. Подобное обозначе-

ние порождает суждение, и когда мы даем оценку чему-то 

или кому-то, то разрываем связь между собой и этой эмоци-

ей или человеком и создаем предубеждение. Отказавшись 

от обычных ярлыков «хорошо» и «плохо» и рассматривая 

сложные эмоции как нейтральные, мы способны проявить 

любопытство, смотреть за пределы поверхностных деталей, 

стать более открытыми и создать глубинную связь с собой, 

своими чувствами, переживаниями и другими людьми.

В моей частной практике матери, которые находились 

в состоянии стресса, депрессии или тревоги, сидели в кре-

сле и делились своими теневыми эмоциями. В услови-

ях безопасного пространства они чувствовали огромное 

облегчение, услышав, что испытывать подобные эмоции 

в материнстве — это нормально. И вот почему: появление 

теневых эмоций не означает, что нужно действовать в со-

ответствии с ними; появление теневых эмоций не означа-

ет, что вы недостаточно любите своих детей; испытывать 
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теневые эмоции в материнстве не означает быть плохой 

матерью.

Однако без подобного заверения многие матери по-

прежнему не контролируют свои теневые эмоции. Они при-

лагают много усилий для защиты и сокрытия этих чувств, 

чтобы никто и никогда не узнал о них. Будучи мамами, мы 

создали красивую картинку дома, на работе, в школах на-

ших детей и среди соседей: все в порядке. Все прекрасно. 

Мы счастливы, довольны и любим каждую минуту каждого 

материнского дня. Но у обмана есть скрытая цена. Мате-

ри часто чувствуют себя изолированными, осуждаемыми, 

озабоченными и обеспокоенными тем, что не справляются 

с родительскими обязанностями.

Почти 20 лет назад, став матерью девочек-близнецов, 

я на собственном опыте убедилась в том, что в течение мно-

гих лет слышала от клиенток в кабинете психолога: роди-

тельство — это бесконечная отдача себя. Сегодня я являюсь 

мамой четверых детей и тоже испытала многие теневые 

эмоции, описанные в этой книге. Вдохновленная своими 

клиентами, в дополнение к тому, что я слышала от друзей 

и мам в моем кругу (и что часто испытывала на собствен-

ном опыте), я начала изучать наблюдаемые мной тенден-

ции. Я обнаружила исследования, подтверждающие то, что 

я видела и пережила: в современном быстро меняющемся 

мире матери подавлены и испытывают стресс, жонглируя 

требованиями карьеры, быта, отношений и семьи.

В моменты стресса мамы испытывают ряд теневых эмо-

ций, но редко рассказывают о них. И, говоря о трудностях 

материнства, женщины почти всегда предваряют призна-

ние теневых эмоций, пытаясь успокоить и убедить своего 


