


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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11БЛАГОДАРНОСТИ

БЛАГОДАРНОСТИ

М
не очень повезло вновь поработать 
с Томом Миллером, моим замечатель-
ным редактором из John Wiley & Sons. 

Я ценю его мудрые отзывы и благодарю за то, 
что он не переставал за меня заступаться. Его 
вера в меня была непоколебимой, и это по-
могло мне и дальше верить в себя. Я хочу по-
благодарить всех в Wiley, кто работал над этой 
книгой, особенно Лизу Берстинер, которая по-
дошла к редактированию тщательно, но в то же 
время проницательно.

Выражаю бесконечную благодарность и при-
знательность своему потрясающему агенту 
Стедману Мэйсу. Ты вышел далеко за пределы 
служебных обязанностей. Я ценю твою усерд-
ную работу, твои отзывы, предложения, интуи-
цию и прежде всего твою преданность делу.

Я также хочу выразить благодарность Мэри 
Тахан, моему второму агенту. Мэри, спасибо 
за твою проницательность и предложения от-
носительно моих книг и особенно за твою кро-
потливую работу, когда дело касается продажи 
прав на перевод. Я уверена, что ты меня не под-
ведешь.

Я глубоко признательна многочисленным 
клиентам, которые попробовали мои техники 
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зеркальной терапии. Я высоко ценю вашу хра-
брость, решительность и обратную связь.

Я глубоко признательна двум авторам, к чьим 
работам я обращалась при написании этой кни-
ги: Элан Голомб, доктору философии, автору 
книги Trapped in the Mirror: Adult Children of 
Narcissists in Their Struggle for Self, и Байрону Бра-
уну, автору книги Soul without Shame: A Guide to 
Liberating Yourself from the Judge Within. Их чу-
десные работы озарили и вдохновили меня.

Я также обязана работе двух человек, идеи 
которых вдохновили меня на создание соб-
ственной программы зеркальной терапии. Ар-
тур П. Чирамиколи, доктор педагогических нук, 
доктор философии, автор книги The Power of 
Empathy: A Practical Guide to Creating Intimacy, 
Self-Understanding and Lasting Love, предоставил 
мне основу для работы, особенно в отношении 
сочувствия к себе. Лорел Меллин, создатель про-
граммы Solutions и автор книги The Pathway, 
помогла мне лучше понять ущерб, нанесенный 
неадекватным воспитанием. И хотя я уже осоз-
навала важность создания заботливого внутрен-
него голоса (символ здоровой матери), Лорел 
научила меня, что не менее важно создавать здо-
ровые границы (символ сильного отца).
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ВВЕДЕНИЕ

Т
ысячи людей в детстве подвергались эмо-
циональному насилию, пренебрежению 
или чрезмерной опеке со стороны роди-

телей или других значимых опекунов. Многие 
из этих людей не осознают, что прошли через 
подобное, и продолжают страдать от множества 
проблем на протяжении всей своей жизни, по-
тому что не получают необходимой помощи. 
У людей, которые впитывают насилие, проявля-
ются саморазрушение, депрессия, суицидальные 
мысли, пассивность, замкнутость (избегание со-
циальных контактов), застенчивость и низкий 
уровень коммуникации. Скорее всего, у них 
низкая самооценка, и они страдают от чувства 
вины и раскаяния, депрессии, одиночества, от-
вержения и отстраненности. Считая себя недо-
стойными, а мир враждебным местом, в кото-
ром они обречены на провал, многие не желают 
браться за новые задачи, развивать новые навы-
ки или рисковать.

Люди, проецирующие насилие, могут быть 
непредсказуемыми и вспыльчивыми, их пове-
дение больше характеризуется импульсивными 
действиями, чем соответствием социальным 
нормам. Они часто становятся тревожными, 
агрессивными и враждебными, страдают от по-
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стоянного страха, всегда начеку и готовы нане-
сти ответный удар. В итоге многие из них пло-
хо обращаются с другими, зачастую так же, как 
когда-то обращались с ними.

В основе всех этих симптомов и поведения 
лежит неадекватно развитое самоощущение 
и искаженный образ себя, основанный на нега-
тивных посылах из детства. Если искалеченные 
взрослые не решат эти фундаментальные про-
блемы, все их попытки восстановиться приведут 
в никуда.

Если в детстве вы стали жертвой эмоцио-
нального насилия или пренебрежения, эта кни-
га подскажет, что именно нужно делать, чтобы 
исцелиться после травм, нанесенных вашему 
самовосприятию и самооценке. Вы шаг за ша-
гом пройдете через программу, которая одно-
временно является инновационной и психоло-
гически оправданной. Инновационной, потому 
что в ней зеркало используется как метафора 
и инструмент для исцеления, а психологиче-
ски оправданной, потому что в ней собран мой 
многолетний опыт лечения людей, подвергав-
шихся эмоциональному насилию.

Хотя основная аудитория этой книги — лю-
ди, пережившие эмоциональное насилие и пре-
небрежение, она подойдет всем, кто страдает от 
проблем с заниженной самооценкой или недо-
волен своей внешностью. Многие страдают от 
искаженного образа тела и негативных чувств 
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по отношению к нему, но они не понимают, 
что причиной могут быть негативные роди-
тельские послания, эмоциональное насилие или 
пренебрежение.

Возможно, вы уже знакомы с другими мо-
ими книгами об эмоциональном насилии, 
а именно: The Emotionally Abusive Relationship 
(«Эмоционально насильственные отношения»), 
The Emotionally Abused Woman («Женщина 
в эмоционально насильственных отношени-
ях») и Encouragements for the Emotionally Abused 
Woman («Поддержка женщины, пережившей 
эмоционально насильственные отношения»). 
В них я писала о том, что люди, которые в на-
стоящее время страдают от эмоционального на-
силия (или являются насильниками), делают это 
потому, что подвергались эмоциональному на-
силию в детстве. В этой книге я помогу читате-
лям сделать гигантский шаг вперед, предложив 
мощную программу, которая поможет им выле-
чить травму, нанесенную эмоционально жесто-
кими родителями.

Пренебрежение и эмоциональное насилие 
в детстве становятся причиной самых серьезных 
проблем, от которых сегодня страдают люди. 
Для большинства профессионалов это далеко не 
открытие, но, несмотря на это, те, кто пережил 
подобное жестокое обращение, получают недо-
статочную помощь. Лишь немногие книги да-
вали читателям полное понимание того, как же-
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стокое обращение с детьми влияет на людей, как 
можно исцелиться от травм и наладить отноше-
ния с родителями. Это первая книга, в которой 
предлагается комплексная программа исцеления, 
учитывающая типы посланий (зеркал), которые 
жестокие и пренебрежительные родители по-
сылают своим детям, а также рассказывается, как 
такое насилие влияет на самооценку ребенка.

Пренебрежение и эмоциональное насилие 
являются основными причинами как погранич-
ного расстройства личности (ПРЛ), так и нар-
циссического расстройства личности (НРЛ), 
которые оказались самыми распространенными 
психологическими проблемами нашего вре-
мени. Для этого есть две основные причины: 
последние два десятилетия дети росли с отсут-
ствующими, пренебрежительными родителями, 
передающими эмоциональное насилие, которое 
они сами пережили. Кроме того, пограничные 
и нарциссические расстройства личности «выш-
ли из укрытия» с точки зрения профессионалов, 
которые сообщают своим пациентам точный 
диагноз. Раньше они скрывали эти диагнозы от 
клиентов, опасаясь травмировать их.

Те, кто подвергался эмоциональному наси-
лию или пренебрежению, также часто страдают 
расстройствами пищевого поведения. Одни пе-
реедают, чтобы утешиться, а другие делают это 
из ненависти к себе. На противоположном бере-
гу — люди, страдающие анорексией, желающие 
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обрести чувство контроля, потому что им кажет-
ся, что родители чрезмерно их контролируют.

Книга также будет полезна тем, кто восста-
навливается после алкогольной или наркоти-
ческой зависимости, потому что многие зави-
симые люди страдают от серьезных искажений 
самоощущения.

Я предлагаю вам свою уникальную програм-
му исцеления «Зеркальная терапия», которая 
оказалась очень эффективной для моих клиен-
тов и пациентов некоторых моих коллег. Эта 
программа является в высшей степени инно-
вационной и сочетает в себе мои знания, со-
бранные за многие годы работы со взрослыми, 
которые в детстве подвергались эмоционально-
му насилию или пренебрежению, и концепции 
психологии развития, объектных отношений, 
психологии самости, терапии тела, когнитив-
но-поведенческой терапии и арт-терапии. Боль-
шинство идей в книге принадлежат исключи-
тельно мне, а остальные мысли представляют 
собой вариации концепций, созданных други-
ми людьми, и вместе они образуют уникальную 
программу, разработанную специально для всех 
тех, кто пережил эмоциональное насилие или 
пренебрежение.

Например, по словам Лорел Меллин, маги-
стра гуманитарных наук, сертифицированного 
диетолога, автора книги The Pathway и создате-
ля программы Solutions, исследование детского 
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ожирения, проведенное в Университете Сан-
Франциско, показывает, что большая часть 
лишнего веса у исследуемых детей возникла на 
основе самых базовых моделей поведения — 
внутренних диалогов, которые они вели сами 
с собой. После освоения базовых навыков — за-
ботиться о себе (что равноценно обладанию от-
зывчивой внутренней матерью) и устанавливать 
действующие границы (что равноценно облада-
нию надежным, сильным отцом внутри себя) — 
дети находили баланс между разумом и телом, 
и их желание переедать постепенно исчезало. 
Этим навыкам можно научиться в любом воз-
расте, и они эффективны в случае других рас-
пространенных проблем, таких как алкоголизм, 
курение, расточительство и переработка. Эти 
навыки проникают в мыслящий мозг — в наш 
эмоциональный центр. Я адаптировала некото-
рые навыки, чтобы помочь взрослым, подверг-
шимся эмоциональному насилию или пренебре-
жению, по сути, «вырасти» и получить то, что 
им не дали родители.

Эта книга не просто затрагивает старую по-
чву. Да, я уделю несколько страниц определе-
нию эмоционального насилия и описанию его 
последствий, но в первую очередь я сосредото-
чусь на исцелении и особенно на помощи чи-
тателям в повышении их самооценки. (Более 
подробную информацию об эмоциональном 
насилии и его последствиях читайте в моих 
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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 родителей» и «Семь 
самых распространенных родительских зеркал». 
Я даю конкретные советы и стратегии исцеления 
для каждого из деструктивных родительских зер-
кал и объясняю принципы работы с каждым из 
семи типов эмоционально жестоких родителей.

Здесь вы найдете и другие уникальные аспек-
ты. Большинство моих книг об эмоциональном 
насилии были сосредоточены на проблеме взаи-
моотношений: как взрослым, которые подверга-
лись жестокому обращению или которыми пре-
небрегали 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 сво-
им «я», как создать позитивное «я», отделенное 
от искаженного представления о себе, навязан-
ного жестокими родителями, и как повысить 
свою самооценку. Кроме того, книга направле-
на на то, чтобы помочь читателям преодолеть 
склонность к самобичеванию, ненависти к себе 
и саморазрушению.

Я также затрагиваю тему, которой не уделя-
ли внимания в книгах по самопомощи: влияние 
на взрослых, испытавших пренебрежение роди-
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телей в детстве. Многие из тех, кого обделили 
вниманием в детстве, во взрослой жизни будут 
постоянно искать того, кто сможет восполнить 
эти пробелы. Так они естественным образом на-
страиваются на то, чтобы парт неры их исполь-
зовали, издевались или жестоко обращались 
с ними. Другие страдают от постоянного чув-
ства никчемности, пустоты, глубокого одиноче-
ства и растерянности и не могут поддерживать 
близкие отношения.

Я также расскажу о другом вопросе, который 
редко, если вообще когда-либо, упоминался 
в книгах по самопомощи, — о влиянии чрез-
мерной опеки на ребенка, которая может быть 
столь же разрушительна, как и пренебрежение.

Многие озабочены своей внешностью, а еще 
больше людей критикуют ее. И пока одни рас-
считывают на помощь диет, регулярных трени-
ровок и пластической хирургии, чтобы полю-
бить то, что видят в зеркале, другие признают, 
что никогда не будут довольны своим отраже-
нием, пока не поднимут свою самооценку. Эта 
книга поднимет вашу самооценку на совершенно 
новый уровень. Она учит системе, которая дей-
ствительно может помочь залечить травмы, нане-
сенные негативными родительскими посылами.
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Часть первая

КАК РОДИТЕЛИ 

СФОРМИРОВАЛИ 

ВАШУ САМООЦЕНКУ, 

ВОСПРИЯТИЕ СЕБЯ 

И СВОЕГО ТЕЛА
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Глава 1

НАШИ РОДИТЕЛИ 

КАК ЗЕРКАЛА

Перфекционизм — это самобичевание 
высшего  порядка.

 Энн Уилсон Шеф1

Я
стараюсь как можно реже смотреться 
в зеркало, потому что замечаю только 
свои недостатки: длинный нос, кривые 

зубы, маленькую грудь. Другие говорят, что 
я привлекательная, но я этого не вижу.

Кристин, 26 лет

Я тот, кого можно назвать перфекционистом, 
особенно если дело касается работы. На выпол-
нение задачи я трачу в два раза больше времени, 
чем другие, потому что мне десятки раз при-
ходится все перепроверять, чтобы не допустить 
ошибок. Босс недоволен моей медлительностью, 
но пусть уж лучше жалуется на это, чем на про-
махи. Ошибки для меня недо пустимы.

Эллиот, 31 год

1 Мотивационный спикер, писательница.
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В моей голове звучит голос, который посто-
янно меня ругает: «Зачем ты это сделала?», «За-
чем ты это сказала?». Его критика безжалостна. 
Я постоянно все делают не так. Я всегда недо-
статочно хороша. Иногда мне просто хочется 
кричать: «Заткнись! Оставь меня в покое!»

Тереза, 43 года

Я не знаю, что нужно сделать, чтобы нако-
нец начать хорошо к себе относиться. Я про-
должаю думать, что нужно добиваться больше-
го, стать лучше, и тогда я смогу полюбить себя. 
Других впечатляет то, как многого я достиг 
в своей жизни, но, похоже, не имеет значения, 
сколько я делаю: сам для себя я всегда недоста-
точно хорош.

Чарльз, 55 лет

Узнали ли вы себя в высказываниях этих лю-
дей? Вам трудно смотреть в зеркало, потому 
что отражение не радует? Вы осознаете, что по-
стоянно недовольны собой независимо от того, 
сколько усилий прилагаете, чтобы стать лучше, 
несмотря на усердную работу над своим телом? 
Вы постоянно придираетесь к себе? Вы перфек-
ционист? Вас мучает внутренний критик, кото-
рый постоянно ругает вас или вечно находит 
недостатки в том, что вы делаете? Или вы по-
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хожи на Чарльза, который считает, что можно 
чувствовать себя хорошо благодаря достижени-
ям, но их всегда недостаточно?

Многие из нас уделяют много времени 
и внимания тому, чтобы совершенствовать свое 
тело и стать более привлекательными. Тем не 
менее, несмотря на время и деньги, потрачен-
ные на диеты, спорт, одежду и пластические 
операции, многим по-прежнему не нравится 
свое отражение в зеркале. Они всегда найдут 
что-то, что нужно изменить или улучшить.

Люди, которые недовольны своей внешно-
стью, обычно критически относятся и к другим 
сторонам себя. Они склонны концентрировать-
ся на своих недостатках, а не на достоинствах 
и редко довольны результатами — на работе, 
в школе или в отношениях. Они безжалостно 
наказывают себя за ошибки.

Нет ничего плохого в желании улучшить 
себя: время от времени все страдают от само-
критики. Но у некоторых людей самооценка 
настолько низкая, что они всегда недовольны 
своими достижениями, внешним видом или ра-
ботой. Внутри них сидит безжалостный критик, 
который постоянно разносит все в пух и прах 
и отнимает всякое удовлетворение, которое они 
могут испытывать при достижении цели. Сле-
дующий список вопросов поможет вам опре-
делить, страдаете ли вы от низкой самооценки 
и нездорового внутреннего критика.
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Опросник: проверьте свое «я»

1. Испытываете ли вы чувство неуверенно-

сти или отсутствие доверия к себе?

2.  На чем вы больше концентрируетесь: 

на промахах и  неудачах или на успехах 

и правильных действиях?

3.  Чувствуете ли вы себя хуже других из-за 

того, что неидеальны в  том, чем занима-

етесь, или не обладаете совершенной 

внешностью?

4. Считаете ли вы, что вам нужно больше де-

лать, стараться или отдавать, чтобы заслу-

жить уважение и любовь других людей?

5. Осознаете ли вы, что внутри вас есть кри-

тический голос, который часто говорит, 

что вы сделали что-то не так?

6. Постоянно ли вы критикуете свои показа-

тели — на работе, в школе, в спорте?

7. Критически ли вы относитесь к  взаимо-

действию с  другими? Например, часто ли 

вы ругаете себя за неправильные слова 

или за определенное поведение по отно-

шению к другим?

8. Чувствуете ли вы себя неудачником  — 

в жизни, в карьере, в отношениях?

9. Вы перфекционист?
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10. Считаете ли вы, что не заслуживаете хо-

рошего? Беспокоитесь ли вы, когда доби-

ваетесь успеха или счастливы?

11. Боитесь ли вы, что не нравились бы окру-

жающим, если бы они знали вас настоя-

щего? Боитесь ли вы, что люди узнают, что 

вы обманщик?

12. Часто ли вас охватывает стыд и  смуще-

ние, потому что вы чувствуете, что разо-

блачены или  осмеяны?

13. Постоянно ли вы сравниваете себя с дру-

гими и  считаете, что не дотягиваете до 

них?

14. Стараетесь ли вы как можно реже смо-

треть в зеркало или склонны часто посма-

тривать на свое отражение, чтобы убе-

диться, что хорошо выглядите?

15. Вы обычно критически относитесь к  тому, 

что видите, когда смотрите в зеркало? До-

вольны ли вы своей внешностью?

16. Стесняетесь ли вы своей внешности?

17. Есть ли у  вас расстройство пищевого по-

ведения: компульсивное переедание, 

очистка желудка, частые диеты, или голо-

дание, или анорексия?

18. Нужно ли вам употреблять алкоголь или 

другие вещества, чтобы чувствовать се-
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бя комфортно или более раскрепощенно 

в социуме?

19. Вы недостаточно хорошо заботитесь о се-

бе, по тому что плохого питаетесь, мало 

спите или слишком мало/чересчур интен-

сивно занимаетесь спортом?

20. Склонны ли вы к  саморазрушению, буду-

чи зависимым от курения, алкоголя или 

наркотиков?

21. Приходилось ли вам когда-нибудь умыш-

ленно причинить себе боль, например по-

резаться?

Если вы ответили утвердительно более чем 
на пять вопросов, вам понадобится особая по-
мощь, которую предлагает эта книга, чтобы 
поднять самооценку, успокоить внутреннего 
критика, избавиться от стыда и научиться по-
лучать настоящую радость и удовлетворение от 
своих достижений и завершенных дел.

Даже если вы ответили утвердительно толь-
ко на один вопрос, эта книга будет вам полезна, 
потому что испытывать любое из этих чувств 
неестественно и вредно для здоровья. Вы ро-
дились с присущим вам чувством добра, силы 
и мудрости, и к ним нужно уметь обращаться 
в моменты неуверенности в себе. К сожалению, 
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вы могли потерять связь с этим внутренним 
чувством из-за своего воспитания и неправиль-
ных установок.

Определение самооценки

Давайте начнем с определения самооцен-
ки и ее отделения от самовосприятия и пред-
ставления о себе. Самооценка — это то, как вы 
относитесь к себе как к личности, ваше общее 
суждение о себе. Она может быть высокой или 
низкой в зависимости от того, насколько вы се-
бя любите или одобряете. Если у вас высокая 
самооценка, вы цените свою личность в полной 
мере. Это означает, что вы принимаете себя та-
ким, какой вы есть, как с хорошими, так и с от-
рицательными качествами. Можно предполо-
жить, что вы испытываете уважение и любовь 
к себе и у вас есть чувство собственного досто-
инства. Вам не нужно производить впечатление 
на окружающих, потому что вы уже знаете, что 
имеете ценность. Если вы не уверены, высокая 
ли у вас самооценка, спросите себя: «Считаю ли 
я себя достойным/достойной любви?»

Наше чувство собственного достоинства со-
ставляет основу нашей личности. Нет ничего 
важнее для психологического благополучия. 
Уровень самооценки влияет практически на 
все аспекты нашей жизни. На то, как мы вос-
принимаем себя, как другие воспринимают нас 
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и как впоследствии будут к нам относиться. Он 
влияет на выбор, который мы делаем в жиз-
ни — от карьеры до тех, с кем дружить или за-
вязывать романтические отношения. Он влияет 
на наше умение ладить с другими людьми и на 
способность быть продуктивными, а также на 
применение своих навыков. Он влияет на нашу 
способность действовать, когда что-то нужно 
изменить, и на умение проявлять творческий 
подход. Он влияет на нашу стабильность и да-
же на склонность быть последователями или ли-
дерами. Разумеется, уровень нашей самооценки, 
то, как мы относимся к себе в целом, также мо-
жет повлиять на способность строить близкие 
отношения.

Многие используют понятия «самооценка» 
и «представление о себе» как синонимы, но на 
самом деле эти термины имеют разные значе-
ния. Наше представление о себе или самовос-
приятие — это набор убеждений или образов, 
которые мы имеем о себе. Наша самооценка — 
это мера того, насколько мы любим и одобря-
ем собственное представление о себе. Другими 
словами, самооценка — это то, насколько вы се-
бя уважаете, а самовосприятие — то, как вы се-
бя видите. Можно также сказать, что самооцен-
ка — это что-то, что вы даете себе (вот почему 
это называется самооценкой), а самовосприя-
тие обычно основано на вашем представлении 
о том, как вас воспринимают другие.
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Наше представление о себе состоит из са-
мых разных образов и убеждений. Некоторые 
из них очевидны и легко поддаются проверке 
(например, «я женщина», «я терапевт»). Но есть 
и другие, менее осязаемые аспекты личности 
(например, «я умен», «я компетентен»).

Многие из наших представлений о себе мы 
получили в детстве из двух источников: отно-
шения окружающих к нам и то, что они гово-
рили о нас. То, как другие определяли нас, стало 
тем, как мы воспринимаем себя сейчас.

Настоящая причина вашей низкой 
самооценки или негативного 

самовосприятия

Основная причина вашей низкой самооцен-
ки или негативного самовосприятия, вероятно, 
восходит к детству. Независимо от того, что 
случилось с вами в жизни, родители (или люди, 
которые вас воспитали) имеют самое значитель-
ное влияние на то, как вы относитесь к себе. 
Негативное поведение родителей и их послания 
могут сильно отразиться на нашем самовоспри-
ятии и самооценке. В особенности это справед-
ливо в отношении тех, кто в детстве пережил 
эмоциональное насилие, пренебрежение или 
удушение.

Неадекватное, нездоровое воспитание может 
повлиять на формирование личности ребенка, 
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его представление о себе и уровень самооцен-
ки. Исследования четко показывают, что самым 
важным фактором, определяющим степень са-
мооценки ребенка, является стиль воспитания 
в течение первых трех или четырех лет жизни.

Когда родители проявляют любовь, под-
держивают и стараются быть объективными, 
обеспечивают надлежащую дисциплину и уста-
навливают соответствующие границы, дети, 
которых они воспитывают, в конечном счете 
становятся уверенными в себе, способными се-
бя контролировать и самореализовываться. Но 
когда родители ведут себя пренебрежительно, 
критично и несправедливо, обеспечивают су-
ровую дисциплину и неуместные ограничения, 
дети вырастают закомплексованными, самокри-
тичными и страдают от низкой самооценки.

Когда я впервые встретила Мэтью, меня по-
разило его темное очарование. Своими тонкими 
чертами лица, большими карими миндалевид-
ными глазами и прямыми темными волосами он 
напоминал молодого, высокого и экзотическо-
го Тома Круза. Поскольку он был поразитель-
но красив, я ожидала, что он будет говорить со 
мной уверенно, но вместо этого он был очень 
сдержан. Когда он объяснил мне, почему при-
шел на терапию, я выяснила, что он чувствовал 
себя крайне неуверенно. Несмотря на то что 
Мэтью был умным, талантливым, привлекатель-
ным молодым человеком, его мучила неуверен-
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ность в себе, и он был крайне самокритичен. 
Почему молодой человек, у которого столько 
интересов, так плохо к себе относился?

Когда Мэтью рассказал мне историю своей 
жизни, я выяснила, что его отец всегда был им 
недоволен. Что бы Мэтью ни делал, этого всег-
да было недостаточно. Он рассказал мне, как 
однажды в школе попал на доску почета и с ра-
достью рассказал об этом отцу. Вместо того 
чтобы поздравить Мэтью и гордиться им, отец 
сказал, что, если учеба дается ему так легко, по-
сле школы нужно найти работу. Мэтью сделал 
так, как предлагал отец. Но и это ему, похоже, 
не понравилось. Отец начал жаловаться, что он 
недостаточно помогает с работой в саду и что 
ему нужно уволиться. «Ты работаешь только для 
того, чтобы зарабатывать деньги и тратить их 
на девчонок», — критиковал его отец, почему-
то не вспомнив, что именно он сам заставил 
Мэтью трудоустроиться. Мэтью интересовался 
музыкой и был очень талантливым пианистом. 
Но отец был не в восторге от того, что он брал 
уроки фортепиано. «Ты уж слишком женствен-
ный, — усмехнулся он. — Почему бы тебе не 
заняться спортом, как я в школе?» Когда Мэтью 
последовал совету своего отца и попробовал 
себя в команде по легкой атлетике, отец по-
жаловался: «Это не так престижно, как футбол 
или баскетбол. Может, стоит попробовать себя 
в этих видах спорта?»
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Поскольку его отец никогда не гордился им 
и не признавал его успехов, Мэтью стал очень 
строг к себе. Он вырос очень самокритичным: 
независимо от своих достижений он всегда на-
ходил, к чему придраться. Если кто-то действи-
тельно пытался сделать ему комплимент, он от-
талкивал похвалу такими заявлениями, как: «О, 
это мог сделать кто угодно» или «Да, но вы бы 
видели, как я вчера напортачил».

Не признавая успехов Мэтью и будучи по-
стоянно недовольным, его отец воспитал в мо-
лодом человеке страх и неуверенность. Мно-
гие родители подрывают самооценку своих 
детей и вселяют в них своего рода «страх се-
бя», используя в обращении с ними любой из 
следующих пунктов: недостаток тепла и при-
вязанности, признательности, уважения или 
восхищения, а также необоснованные ожида-
ния, доминирование, безразличие, принижение, 
изоляцию или неуважительное обращение.

Определение 
«внутреннего критика»

Сильный внутренний критик — еще один 
фактор, создающий заниженную самооценку. 
Ваш внутренний критик формируется в ходе 
нормального процесса социализации, который 
переживает каждый ребенок. Родители учат 
своих детей тому, какое поведение приемлемо, 
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а какое опасно или морально неправильно. Боль-
шинство родителей делают это, одобряя первое 
и порицая второе. Дети знают (сознательно или 
неосознанно), что родители являются источни-
ком всей физической и эмоциональной под-
питки, поэтому их одобрение кажется вопросом 
жизни или смерти. Когда детей ругают или шле-
пают, они очень остро чувствуют потерю роди-
тельского одобрения, потому что это несет в се-
бе ужасный риск потерять всякую поддержку.

Все дети сохраняют сознательные и бессозна-
тельные воспоминания о тех случаях, когда они 
чувствовали, что сделали что-то неправильно или 
плохо из-за потери родительского одобрения.

Вот здесь и зарождается внутренний критик. 
(Говоря о внутреннем критике, я использую 
местоимение «он», потому что многие люди, 
включая женщин, думают, что их внутренний 
критик — это мужчина. Вы можете использо-
вать местоимение «она», если вам так удобнее.) 
В зрелом возрасте это чувство сохраняется.

Голос вашего внутреннего критика — это го-
лос осуждающего родителя, наказывающий, за-
прещающий, сформировавший ваше поведение 
в детстве. Если ранние впечатления были безбо-
лезненными и приемлемыми, взрослый критик 
может атаковать лишь изредка, но если в детстве 
вы получали очень сильные послания о своей 
«плохости» или «неправильности», взрослый 
критик будет часто и яростно на вас нападать.
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Определение эмоционального 
насилия и пренебрежения

Насилие — эмоционально очень сильное сло-
во. Обычно оно подразумевает злой или даже 
преступный умысел. Но родители, которые эмо-
ционально насилуют своих детей или пренебрега-
ют ими, редко делают это намеренно. Большин-
ство просто повторяют то, как с ними обращались 
в детстве. Многие не осознают, что их способ об-
ращения с детьми вредит последним, лишь едини-
цы поступают так из-за злого умысла — намерен-
ного желания причинить боль своим детям.

Как правило, самооценка детей не снижается 
в результате сознательных или преднамеренных 
усилий со стороны родителей. В большинстве 
случаев родители детей с заниженной само-
оценкой сами страдают от этой же проблемы. 
Обычно взрослые не осознают огромную силу, 
которой обладают при формировании самоощу-
щения своих детей.

Важно быть очень конкретными, используя 
слова «эмоциональное насилие». Эмоциональное 
насилие над ребенком — это модель поведения, 
то есть оно происходит постоянно, в течение 
какого-то времени. Эпизодическое негативное 
отношение или действия не считаются эмоци-
ональным насилием. Даже у самых лучших ро-
дителей бывали случаи, когда они на мгновение 
теряли контроль и говорили детям обидные ве-
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щи, не уделяли им должного внимания или не-
преднамеренно пугали их своими действиями. 
Несомненно, каждый родитель время от време-
ни обращается так со своим ребенком, но неко-
торые или все из вышеперечисленных действий 
регулярно встречаются у эмоционально жесто-
ких родителей при общении с детьми.

Эмоциональное насилие — это модель пове-
дения, которая атакует эмоциональное развитие 
ребенка и его чувство собственного достоин-
ства. Поскольку это деструктивное поведение 
влияет на самоощущение ребенка, он счита-
ет себя недостойным любви и привязанности. 
Эмоциональное насилие — это как действия, 
так и бездействие родителей или опекунов, 
и у ребенка оно может вызвать серьезные по-
веденческие, когнитивные, эмоциональные или 
психические расстройства. Такая форма жесто-
кого обращения включает:

•  словесные оскорбления (включая посто-
янную критику, высмеивание, обвинение, 
принижение, оскорбление, отвержение 
и неуместное поддразнивание);

•  предъявление к ребенку чрезмерных или 
необоснованных требований, выходящих 
за рамки его возможностей;

•  излишний контроль;
•  эмоциональное удушение (включая чрез-

мерную опеку или нежелание позволить 
ребенку вести независимую жизнь);
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•  отвержение или эмоциональный отказ от 
ребенка (в том числе холодность, отсут-
ствие отзывчивости и проявлений любви).

Пренебрежение — слово, которое еще чаще 
понимается неправильно, и оно может прояв-
ляться физически и эмоционально. Физическое 
пренебрежение включает неспособность роди-
теля или основного опекуна удовлетворить ос-
новные физические потребности ребенка (еда, 
вода, кров, внимание к гигиене), а также его 
или ее эмоциональные, социальные, экологи-
ческие и медицинские нужды. Сюда также от-
носится неспособность обеспечить надлежащий 
надзор.

Эмоциональное пренебрежение включает в себя 
неспособность обеспечить заботу и позитивную 
поддержку, необходимую для эмоционального 
и психологического роста и развития, — при 
этом родитель проявляет недостаточно люб-
ви, поддержки и никак не направляет ребен-
ка. Сюда же относятся невнимание к потреб-
ностям ребенка в признании, привязанности 
и эмоциональной поддержке (отсутствие ин-
тереса к чувствам, действиям и проблемам ре-
бенка).

Следующий опросник поможет вам разо-
браться в понятиях эмоционального насилия 
и пренебрежения, а также определить, испыты-
вали ли вы их в детстве.
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Опросник: испытывали ли вы 
в детстве эмоциональное насилие, 

пренебрежение или удушение?

1. Были ли родители (или один из них) чрез-

мерно критичными по отношению к  вам? 

Часто ли вас критиковали за неправиль-

ные слова или неподобающее поведение? 

Часто ли родители (или один из них) крити-

чески отзывались о вашей внешности?

2. Можно ли было угодить вашим родите-

лям? Или, наоборот, создавалось впечат-

ление будто, что бы вы ни делали, родите-

ли никогда не похвалят?

3. Были ли родители перфекционистами? На-

казывали ли вас, если вы делали что-то 

ненадлежащим образом?

4. Говорили ли вам родители, что вы плохой, 

никчемный или глупый или что вы никог-

да ничего не добьетесь? Обзывали ли вас 

оскорбительными сло вами?

5. Ваши родители принижали вас, высмеива-

ли или делали объектом злобных или са-

дистских шуток?

6. Игнорировали ли родители ваши физи-

ческие потребности, например, не обе-

спечивали подходящей одеждой, такой 
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как теплая куртка зимой, или отказывали 

в надлежащей медицинской помощи?

7. Вынуждали ли вас родители жить в  опас-

ной или нестабильной среде (например, 

в  атмосфере домашнего насилия или ро-

дительских конфликтов)?

8. Были ли родители настолько озабочены 

или заняты собственными потребностями 

и  проблемами, что у  них не было на вас 

времени?

9. Часто ли родители бросали вас одного 

(одну) на произвол судьбы? Лишали ли 

вас физической заботы (например, вас 

не обнимали и  не утешали, когда вы бы-

ли расстроены) или привязанности в  дет-

стве?

10. Вел ли один из родителей себя отстранен-

но или отчужденно по отношению к  вам 

в детстве?

11. Были ли у ваших родителей (или у одного 

из них) проблемы с  алкоголем, пристра-

стие к  наркотикам или азартным играм 

или какая-либо другая зависимость, из-

за которой один или оба пренебрегали 

 вами?

12. Бросали ли вас когда-нибудь в  детстве 

(отправляли жить с кем-то еще в качестве 
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наказания или из-за того, что один из ро-

дителей был болен или не мог позабо-

титься о вас)?

13. Считаете ли вы, что родители (или один 

из них) чрезмерно защищали вас или 

слишком боялись, что с  вами что-то слу-

чится (например, не разрешали занимать-

ся спортом или играть в  обычные дет-

ские игры из-за страха, что вы получите 

 травму)?

14. Считаете ли вы, что родители (или один 

из них) изолировали вас от других или не 

разрешали заводить друзей или ходить 

в гости к другим детям?

15. Считаете ли вы, что родители (или один 

из них) проявляли чрезмерное собствен-

ничество по отношению к  вам (то  есть 

проявляли ревность, если вы обращали 

внимание на кого-то другого или если за-

водили друга или романтического парт-

нера)?

16. Считаете ли вы, что родители (или один 

из  них) обращались с  вами как с  дове-

ренным лицом или искали у  вас эмо-

ционального утешения? Часто ли вам 

казалось, что вы поменялись ролями 

с родителями?
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Эти вопросы описывают различные формы 
эмоционального насилия и пренебрежения. Ес-
ли вы ответили утвердительно на любой из во-
просов с 1-го по 5-й, значит, подверглись эмо-
циональному насилию в результате словесных 
оскорблений или необоснованных ожиданий. 
Если вы ответили утвердительно на любой из 
вопросов с 6-го по  12-й, в детстве вас бросали 
или оставляли без внимания. Если вы ответили 
утвердительно на любой из вопросов с 13-го по 
16-й, вы страдали от эмоционального удушья 
или эмоционального инцеста.

Психологическое жестокое обращение

Несмотря на то что в большинстве случаев 
эмоциональное насилие и пренебрежение со 
стороны родителей являются непреднамерен-
ными, иногда взрослые специально причиняют 
своим детям вред. Психологическое жестокое 
обращение — это термин, используемый про-
фессионалами для описания целенаправленной 
атаки взрослого на развитие у ребенка самости 
и социальной компетентности — модель психи-
чески деструктивного поведения. Выделяют пять 
основных форм поведения, которые иногда под-
падают под категорию эмоционального насилия.

•  Отвержение — поведение, которое со-
общает или представляет собой отказ от 
ребенка, например нежелание проявлять 
привязанность.
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•  Изоляция — запрет ребенку пользоваться 
обычными возможностями для социально-
го взаимодействия.

•  Террор — угроза ребенку суровым или 
зловещим наказанием или умышленное 
создание атмосферы страха.

•  Игнорирование — когда опекун психоло-
гически недоступен для ребенка и не реа-
гирует на его поведение.

•  Развращение — опекун своим поведением 
побуждает ребенка развивать ложные со-
циальные ценности, которые усиливают 
девиантные модели поведения, такие как 
агрессия, преступные действия или злоу-
потребление психоактивными веществами.

Как эмоциональное насилие 
и пренебрежение воздействуют на детей

В первую очередь из-за эмоционального на-
силия и пренебрежения у детей впоследствии 
искажается самовосприятие, отсутствует силь-
ное самоощущение, развивается крайне низкая 
самооценка, а их эмоциональное развитие за-
трудняется. Эмоциональное насилие и прене-
брежение создают искаженное представление 
о себе как о ком-то неприемлемом, недостой-
ном любви, заставляют чувствовать себя «хуже» 
других. Эмоциональное насилие, пренебреже-
ние и удушение также могут вызвать у ребенка 
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ненависть к себе. Многие дети, подвергшиеся 
эмоциональному насилию или пренебрежению, 
проявляют крайнюю пассивность или агрессию. 
Дети, которых постоянно стыдят, унижают, 
терроризируют или отвергают, страдают так же 
сильно, как те, кто подвергается физическому 
насилию. Исследования показали, что прене-
брежение может оказаться куда более разруши-
тельным, чем прямое насилие. Обследование 
детей, подвергшихся эмоциональному насилию, 
показало, что они становятся тревожными, не-
внимательными и апатичными и, как правило, 
чаще проявляют агрессию и замк нутость.

Причины такого исхода могут быть разными. 
Пренебрежение и отказ внушают ребенку, что 
он не достоин любви и заботы. Ранняя эмоцио-
нальная депривация часто приводит к тому, что 
из младенцев вырастают тревожные и неуверен-
ные в себе дети, которые медленно развиваются 
или имеют низкую самооценку. Это особенно 
верно в отношении малышей, которые не полу-
чили достаточно физических прикосновений 
и объятий. Исследователи выяснили, что самые 
здоровые дети — это те, которых родители ча-
сто держали на руках и проявляли к ним неж-
ность. Дети, лишенные прикосновений, стали 
так называемыми «недотрогами». К шести годам 
такие ребята отказываются от ласки вовсе.

Эмоциональное насилие часто вербально или 
невербально сообщает ребенку о том, что он 
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нелюбимый, уродливый, глупый или злой. Как 
пренебрежение, так и эмоциональное насилие 
могут побудить детей искать в себе те недостат-
ки, из-за которых они заслужили такое обраще-
ние со стороны родителей. Такое внутреннее 
неприятие может серьезно сказаться на раз-
витии и привести к плохому самовосприятию 
и заниженной самооценке. У детей, к которым 
не проявляют сочувствия и принятия и которых 
мало хвалят, часто наблюдается не только низкая 
самооценка, но и саморазрушительное поведе-
ние, апатия и депрессия. У детей, живущих в ха-
отичных условиях, где отсутствует безопасность 
и защищенность, как правило, наблюдается тре-
вога, страх и частые ночные кошмары. Если они 
чувствуют угрозу лишиться любви родителей 
или опекунов, они часто испытывают сильное 
беспокойство, чрезмерный страх и зависимость.

Обзор литературы о влиянии эмоционально-
го насилия на детей, проведенный Марти Тамм 
Лоринг, автором книги Emotional Abuse («Эмо-
циональное насилие»), показал сле дующее.

Люди, которые впитывают насилие, впадают 
в депрессию, склонны к суициду и замкнуты. 
Им свойственны саморазрушение, депрессивные 
состояния, суицидальные мысли, пассивность, 
замкнутость (избегание социальных контактов) 
и застенчивость. Скорее всего, у них низкая са-
мооценка, и они могут страдать от чувства вины 
и раскаяния, депрессии, одиночества, отверже-
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ния и отстраненности. Считая себя недостойны-
ми, а мир враждебным местом, в котором они 
обречены на провал, многие не желают браться 
за сложные задачи и развивать новые навыки.

Люди, которые проецируют насилие, часто 
становятся тревожными, агрессивными и враж-
дебными, могут страдать от постоянного страха 
и всегда готовы «нанести ответный удар». Как 
красноречиво писала Луиз М. Вайзчайлд, автор 
книги The Mother I Carry («Мать во мне») — 
прекрасных мемуаров об исцелении от эмоци-
онального насилия:

«Эмоциональное насилие — это вода, ко-
торая каждый день точит камень, принося 
с собой депрессию и разрушая личность 
из-за накопившихся ситуаций, в которых 
унижают, высмеивают или игнорируют. 
Эмоциональное насилие — это воздух 
и пронзительная вибрация. Эмоциональ-
ное насилие можно ощутить физически, 
даже если на вас не подняли руку. Вино-
вник может показаться хрупким и жалким, 
но он по-прежнему жесток. Эмоциональ-
ное насилие, пережитое в детстве, может 
определять нас, когда мы молоды, исто-
щать нас, когда мы становимся старше, 
и распространяться подобно вирусу, когда 
мы перенимаем его фразы и направляем 
их на других».



47НАШИ  РОДИТЕЛИ КАК  ЗЕРКАЛА

Обратите внимание, что эмоциональное на-
силие обычно связано с другими видами наси-
лия и пренебрежения и является их результа-
том. Это деструктивное поведение — ядро всех 
форм жестокого обращения, а долгосрочные 
последствия насилия над детьми и отсутствия 
заботы обычно связаны с эмоциональными 
аспектами насилия.

Роль стыда в формировании 
заниженной самооценки 

и перфекционизма

Стыд — это чувство разоблачения и недо-
стойности, сидящее глубоко внутри нас. Когда 
нам стыдно, мы хотим спрятаться. Мы опускаем 
голову, сутулим плечи и скрючиваемся, как буд-
то пытаемся стать невидимыми.

Эмоциональное насилие и пренебрежение — 
это довольно постыдный опыт, и те, кто каким-
либо образом подвергался насилию, чувствуют 
себя униженными и оскорбленными. Кроме 
того, многие дети винят себя в том, как роди-
тели обращались с ними, чувствуют, что они за-
служили такое отношение, и думают: «Если бы 
я только не перечил матери, она бы не унижа-
ла меня и не кричала перед моими друзьями». 
Это попытка вернуть себе чувство власти и кон-
троля. Винить себя и думать, что можно было 
поступить иначе или предотвратить инцидент, 
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гораздо легче, чем столкнуться с реальностью 
полной беспомощности.

Дети, чьи родители часто их ругали, крити-
ковали или шлепали за малейшие проступки, 
в конечном счете думают, что ошибочно само 
их существование, а не только действия. Не-
которые люди борются со стыдом, стремясь 
к совершенству. Это способ компенсировать 
скрытое чувство неполноценности. Обоснова-
ния (хотя и подсознательные) звучат так: «Если 
я стану идеальным, мне больше никогда не бу-
дет стыдно». Такое стремление к совершенству, 
конечно, обречено на провал. Человек, страдаю-
щий от стыда, уже заведомо чувствует себя не-
достаточно хорошим, поэтому, что бы он или 
она ни сделали в будущем, этого всегда будет 
мало. Так что, продолжая стремиться к абсолют-
ному совершенству, вы будете постоянно разо-
чаровываться и подрывать свою самооценку.

Как эмоциональное насилие 
и пренебрежение влияют 
на ваше самоощущение

До сих пор я использовала много слов для 
обозначения различных аспектов личности, та-
ких как самовосприятие, представление о себе 
и самооценка, но не дала определение концеп-
ции «я». Существует множество формулировок, 
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но для наших целей мы обозначим его как ваше 
внутреннее ядро. Это представление, которое 
вы имеете о себе как об отдельном человеке — 
ощущение того, где заканчиваются ваши по-
требности и чувства и начинаются потребности 
и чувства других людей.

Есть еще одно определение «я», которое важ-
но назвать: чувство себя, или самоощущение. Это 
ваше внутреннее осознание того, кто вы есть 
и как вписываетесь в этот мир. Идеал — это то, 
что называют «когерентным чувством себя», ко-
торое предполагает внутреннюю солидарность. 
Вы ощущаете себя человеком, у которого есть 
место в мире, право выражать себя и способ-
ность влиять на происходящие события и при-
нимать в них участие. К сожалению, люди, ко-
торые в детстве подвергались эмоциональному 
насилию или пренебрежению, могут охарактери-
зовать свое самоощущение любыми чувствами, 
кроме тех, что подкрепляют самооценку. Они 
ощущают себя беспомощными, пристыженными, 
разъяренными, напуганными и виноватыми, что 
приводит к чувству неуверенности в себе.

Обычно мы не контактируем с нашим само-
ощущением до тех пор, пока не произойдет что-
то, что заставит нас обратить на него внимание. 
Если кто-то не замечает ваших достижений или 
отвергает вас, вы заглянете внутрь себя. Вы нач-
нете сомневаться, достойны ли похвалы и люб-
ви. Возможно и обратное. Если кто-то сделает 
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вам комплимент, вы внутренне поздравите себя. 
Застенчивость означает, что по какой-то причи-
не вы стали озабочены тем, как поступаете или 
относитесь к другим людям. Такой самоанализ 
может стать навязчивым, и в компании других 
людей вы рискуете почувствовать себя скован-
ным или, наоборот, устроить шоу. В любом слу-
чае застенчивость мешает вам быть самим собой.

Когда мы чувствуем, что нас игнорируют 
или отвергают другие (особенно наши родите-
ли), часто начинаем беспокоиться, чем конкрет-
но заслужили такую реакцию. Это начинается 
в раннем возрасте. Дети эгоцентричны — то 
есть им кажется, что все сосредоточено вокруг 
них и именно они являются причиной реакции 
окружающих, — и поэтому они склонны винить 
себя за то, как другие к ним относятся. По ме-
ре взросления мы становимся стеснительными 
и подпитываем свою застенчивость множеством 
самоуничижительных предположений.

Чтобы развить сильное чувство собственно-
го достоинства, необходимо расти в среде, где 
можно получить позитивную психологическую 
подпитку, которая включает в себя:

• Эмпатические реакции. Когда мы говорим, 
что кто-то обладает способностью сопережи-
вать, обычно имеем в виду, что у него есть вну-
треннее пространство, чтобы выслушать друго-
го человека и ответить ему, не зацикливаясь на 
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своей точке зрения. У эмпата есть способность 
поставить себя на место другого человека — 
представить, что он чувствует. К сожалению, 
многие родители настолько зациклены на себе, 
что у них нет места для чьих-либо потребно-
стей или взглядов, даже когда речь идет о соб-
ственных детях. Типичная реакция родителей, 
не умеющих сочувствовать, может проявляться 
в виде нетерпимости к ребенку, который запач-
кал штанишки, когда мама занята подготовкой 
к вечеринке. Чуткий родитель сделает глубокий 
вдох, с любовью возьмет на руки своего малыша 
и напомнит себе, что ребенок ничего не может 
с этим поделать. Он ласково разговаривает с ре-
бенком и нежно ласкает его, меняя подгузник. 
Безразличный родитель может обвинить ребен-
ка в том, что тот его задерживает, грубо обра-
щаться с ним и высказать недовольство.

• Подтверждение вашего восприятия. Один 
из основных способов поощрения здорового 
самоощущения — это признание родителями 
опыта ребенка, например, когда ребенку груст-
но, родитель соглашается с его эмоциями. Та-
кое подтверждение обычно вызывает у ребенка 
ощущение, что все в порядке. Он чувствует, что 
его эмоции «попали в цель», и, вероятно, ощу-
щает себя менее одиноким в этом мире. Но ес-
ли родитель говорит ребенку, что грустное со-
бытие на самом деле радостное, ребенок может 
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внезапно потерять равновесие или подумать, 
что с ним что-то не так. Скорее всего, он по-
чувствует себя очень одиноким.

• Уважение вашей уникальности. Если уважать 
уникальность ребенка, он учится быть терпели-
вым к различиям между собой и другими. Он 
узнает, что находить различия — это интерес-
но, и учится конструктивно с ними справляться. 
К сожалению, во многих семьях считается не-
нормальным, если у членов одной семьи разные 
предпочтения. В таких семьях существует предпо-
ложение, что, если ребенок с чем-то не согласен, 
он пытается контролировать своих опекунов или 
участвует в борьбе за власть. Некоторых даже на-
казывают или обвиняют детей в том, что они от-
личаются от остальных членов семьи. Сознание 
ребенка воспринимает это как послание «я пло-
хой». С другой стороны, когда родители уважают 
индивидуальные предпочтения ребенка, он скло-
нен думать: «Со мной все в порядке». Это, в свою 
очередь, способствует развитию самоощущения, 
где преобладают чувства любви и уважения.

Как родители действуют 
в качестве зеркал

У младенцев нет «самоощущения», то есть 
внутреннего знания о том, кем они являются 
как личности отдельно от всех остальных. Если 
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младенец посмотрит в зеркало, он не узнает се-
бя. Вы, несомненно, видели реакцию малышей, 
которые смотрятся в зеркало. Они ведут себя 
так, как будто видят другого ребенка.

Родители действуют как зеркало, чтобы по-
казать ребенку, кто он. Если родители улы-
баются малышу, он узнает, что восхитителен 
и очарователен. Если ребенка обнимают и ука-
чивают, он понимает, что находится в безопас-
ности. Когда взрослые реагируют на плач ре-
бенка, он понимает, что важен и нужен. Но 
если малыша не берут на руки, не говорят 
с ним, не утешают, не качают и не любят, он 
получает другие уроки о своей ценности. Если 
на его крики не отвечают, он ощущает беспо-
мощность, чувствует, будто не имеет значения. 
Позже, когда ребенок вырастет, его родители 
будут действовать как зеркало в других отно-
шениях. Если они будут чрезмерно защищать 
его, он будет думать, что ни на что не спосо-
бен. При излишнем контроле решит, что ему 
нельзя доверять.

В детстве будут появляться другие зеркала, 
которые покажут ребенку, кто он такой. Роль 
этих зеркал исполнят учителя, друзья и воспита-
тели, но ребенок неизбежно будет возвращаться 
к отражению в том зеркале, которое перед ним 
держали родители, указывая на его хорошие ка-
чества, важность и чувство собственного досто-
инства.
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В этой книге я сосредоточиваюсь на том, 
чтобы помочь вам создать новое зеркало, кото-
рое отражает то, кем вы являетесь на самом деле. 
С помощью процесса, который я называю «зер-
кальной терапией», вы сможете повысить само-
оценку, улучшить представление о себе (в том 
числе о своем теле), успокоить внутреннего 
критика и избавиться от чувства стыда. Хотя 
эта программа называется «Зеркальная терапия», 
она включает в себя гораздо больше, чем про-
сто изучение своего отражения. Я предлагаю 
вам целостный подход, основанный на важных 
психологических концепциях, методах и убеж-
дениях.

Я называю свою программу зеркальной тера-
пией по нескольким причинам.

•   Зеркало символизирует нашу идентич-
ность.

•  Пренебрежение родителей, эмоциональное 
насилие и удушение — все это оказывает 
отрицательное (зеркальное) влияние на 
развивающуюся личность ребенка, его са-
мооценку, самовосприятие и представле-
ние о себе.

•  Эмоциональное насилие и депривация со 
стороны родителей также негативно сказы-
ваются на образе и восприятии тела ребен-
ка. Таким образом, то, что видит ребенок 
(а позже и взрослый) в зеркале, искажается.
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•  Эмоциональное насилие со стороны ро-
дителей зарождает в ребенке внутреннего 
негативного судью или критика, который 
действует как искривленная линза, искажа-
ющая реальность.

•  Практика отзеркаливания является фунда-
ментальным аспектом воспитания и абсо-
лютно необходима, чтобы в будущем ре-
бенок стал здоровым взрослым с сильным 
чувством собственного достоинства и вы-
сокой самооценкой.

•  Зеркальная терапия включает в себя упраж-
нения и практики с использованием зеркал 
в качестве вспомогательных средств для 
повышения самооценки и борьбы с чув-
ством стыда.

•  Дети отражают поведение родителей.

Этот метод обращает внимание на то, как 
негативное мнение или суждение эмоциональ-
но жестокого родителя определяет самооценку 
ребенка, как пренебрежение заставляет малы-
ша чувствовать себя никчемным и нелюбимым 
и как эмоциональное удушение приводит к то-
му, что ребенок не может обособиться от роди-
телей. Несмотря на то что я создала зеркальную 
терапию специально для тех, кто в детстве под-
вергался эмоциональному насилию или прене-
брежению, она будет полезна всем, кто страдает 



56 ИСЦЕЛИ СВОИ ТРАВМЫ

от низкой самооценки, негативного самовос-
приятия, сильного внутреннего критика или 
нездорового стыда. Это относится и к тем, кто 
подвергался физическому или сексуальному на-
силию.

Усвоив информацию из этой книги и вы-
полняя упражнения, вы сможете раз и навсегда 
избавиться от искаженных образов, навязанных 
вашими эмоционально жестокими или прене-
брежительными родителями. У вас получится 
заменить эти искаженные образы более точным 
отражением того, кем вы являетесь на самом де-
ле. Я называю эти процессы «Разрушение роди-
тельского зеркала» и «Создание нового зеркала». 
Призываю вас воспользоваться этой возмож-
ностью. Вы не в силах устранить весь ущерб, 
нанесенный жестокими или пренебрежитель-
ными родителями, но сумеете восстановить 
большую часть чувства добра, силы и мудро-
сти, которые принадлежат вам по праву рожде-
ния.

Назначение зеркальной терапии

В дополнение к различным упражнениям, из-
ложенным в книге, я предлагаю вам задания по 
зеркальной терапии в конце каждой главы. Эти 
задания помогут сосредоточиться на важных 
чувствах и проблемах, которые могут возник-
нуть во время чтения книги.
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Задание 
для зеркальной терапии № 1

На этой неделе найдите время и обрати-
те вни мание на то, как часто критикуе-
те себя — за то, что сделали что-то не 
так, как ожидали, или за то, что вам не 
нравится собственный внешний вид. Так-
же обратите внимание на то, как часто 
вы чувствуете себя незащищенным, ник-
чемным или боитесь, что другие обнару-
жат, какой вы на самом деле ущербный. 
По желанию запишите, как часто вы 
проявляете самокритичность, какие виды 
критики замечаете, как часто испытыва-
ете чувство стыда и чем оно вызвано.
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Глава 2

СЕМЬ ТИПОВ НЕГАТИВНЫХ 

РОДИТЕЛЬСКИХ ЗЕРКАЛ

«Палки и камни могут сломать мне кости, 
но слова никогда не причинят боль» — так 
учили меня, но это очередная ложь сре-
ди многих. На самом деле слова проника-
ют прямо в душу. Они несут ненависть 
и страсть, любовь и страх. Они бывают 
настолько сильны, что могут сломать или 
поднять на ноги. Острые режущие слова 
могут крутиться годами, как вращающиеся 
лезвия газонокосилки.

Луиз М. Вайзчайлд. 
The Mother I Carry («Мать во мне»)

В
течение многих лет практики и учебы 
я наблюдала семь распространенных ти-
пов негативных родительских зеркал.

1.  Зеркало «Я не достоин любви». Когда ро-
дители пренебрегают ребенком или у них 
нет на него времени, малыш чувствует се-
бя ненужным и нелюбимым.

2.  Зеркало «Я никчемный». Когда родители 
физически или эмоционально отвергают 
или бросают детей, они получают посла-
ние о том, что ничего не стоят.
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3.  Зеркало «Я ничто без родителя». Когда 
родители чрезмерно опекают или эмоци-
онально душат, они транслируют, что без 
них их ребенок беспомощен.

4.  Зеркало «Я бессилен». Когда родители из-
лишне контролируют или тиранят, они за-
ставляют своего ребенка чувствовать себя 
бессильным.

5.  Зеркало «Я недостаточно хорош». Если 
родители перфекционисты, они сообщают 
детям, что те имеют ценность, только если 
оправдывают ожидания, что бывает крайне 
редко или вовсе никогда.

6.  Зеркало «Я плохой» или «Я неприемлем». 
Когда родители оскорбляют, много кри-
тикуют или стыдят, они посылают ребенку 
сигнал о том, что он плохой человек или 
ведет себя неприемлемо.

7.  Зеркало «Я не имею значения». Если роди-
тели эгоцентричны или нарциссичны, они 
сообщают детям, что их потребности не-
важны и что они сами не имеют зна чения.

В этой главе я подробно расскажу о семи 
типах эмоционально жестоких и пренебрежи-
тельных родителей. Я также опишу родитель-
ское зеркало, которое держит каждый из этих 
взрослых, и эмоциональный ущерб, нанесенный 
самовосприятию ребенка и его самооценке каж-
дым типом родителей. Во время чтения обрати-



60 ИСЦЕЛИ СВОИ ТРАВМЫ

те внимание, с какими из них вы отождествляе-
те себя больше всего. Ваши родители (или один 
из них) могут относиться к нескольким катего-
риям, и вы, возможно страдали от нескольких 
типов эмоционального насилия. Например, 
родители, которые чрезмерно критикуют, так-
же зачастую являются перфекционистами. Об-
ратите внимание и на то, что некоторые типы 
эмоционального насилия приводят к похожим 
последствиям

Пренебрежительный 
или неадекватный родитель

Родительское зеркало: «Ты недостоин любви»

В отличие от других форм жестокого обра-
щения с детьми ущерб, причиненный пренебре-
жительными или неадекватными родителями, 
больше связан не с их действиями, а с тем, чего 
они не делали.

Младенец понимает, что он желанен и лю-
бим, когда видит улыбающиеся лица родителей, 
которые с обожанием смотрят ему в глаза. Ма-
лыш в возрасте до четырех лет узнает, что его 
любят, по тому, как отец задорно подбрасывает 
его в воздух, а мама нежно обнимает. Дошколь-
ник чувствует любовь, когда начинает познавать 
мир и видит улыбку матери. Ученик начальной 
школы понимает, что любим, если родители ру-
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гают его за проделки, но через несколько минут 
прощают, вовлекая в какое-нибудь интересное 
занятие. Старшему ребенку напоминают о своей 
любви, рассказывая о его успехах бабушке с де-
душкой, даже если он получил тройку в школе.

Дети узнают, что их любят, по тому, как ро-
дители смотрят на них, как обнимают и прижи-
мают к себе, и по тому, как воспитывают. Когда 
на ребенка не смотрят любящие глаза, он начи-
нает верить, что его не любят. Если родители не-
охотно обнимают его, он считает, что недосто-
ин любви. Лишая ребенка внимания всякий раз, 
когда он совершает неудачные поступки, роди-
тели вселяют в него веру, что проявление любви 
к нему напрямую зависит от его действий.

Когда я впервые встретила Сьюзен, меня по-
разили ее роботизированные движения и невы-
разительное лицо. Она сухо заговорила о том, 
почему обратилась за помощью, и я также от-
метила, что в ее голосе будто бы нет никаких 
эмоций. Еще до рассказов о ее детстве я могла 
сказать, что ее каким-то  образом серьезно трав-
мировали и что в ответ на травму она отключи-
лась эмоционально.

Несмотря на то что Сьюзен заблокировала 
бóльшую часть своего детства, нам все же уда-
лось узнать правду. В детстве ей сильно пре-
небрегали. От старшей сестры она узнала, что 
в раннем детстве ее на долгие часы оставляли 
одну в кроватке. Ей редко меняли подгузники 
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и много раз оставляли засыпать голодной. Ког-
да Сьюзен подрастала, ее родители часто ухо-
дили выпивать по вечерам, оставляя малышку 
в полном одиночестве. Ее мать гораздо больше 
волновало то, как доставить удовольствие отцу, 
поэтому Сьюзен с трудом припоминала, когда 
мама обнимала или целовала ее. Отец иногда 
проявлял нежность к девочке, но обычно только 
после того, как пропускал пару стаканов. Затем 
он клал ее к себе на колени и щекотал до тех 
пор, пока она не начинала плакать.

Став взрослой, Сьюзен не могла испытывать 
настоящей любви. У нее было несколько друзей 
и пара любовников, но она не умела поддержи-
вать постоянные отношения. Она считала, что 
людям нельзя доверять, и не могла поверить, 
что кому-то до нее есть дело. Если кто-нибудь 
проявлял к ней доброту, она полагала, что это-
му человеку непременно что-то от нее нужно. 
Она всегда находила способ отталкивать окру-
жающих — либо чересчур критиковала их, ли-
бо держалась слишком отстраненно. В общем, 
Сьюзен чувствовала себя одинокой в этом мире 
и боялась, что навсегда останется одна. Она зна-
ла, что внутри ее чего-то не хватает и ей срочно 
нужна помощь.

Так жестоко пренебрегая своей дочерью, 
мать Сьюзен дала ей понять, что она не заслу-
живает любви. Поскольку дети склонны винить 
себя в пренебрежении и плохом обращении со 
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стороны родителей, это был единственный вы-
вод, к которому могла прийти Сьюзен.

Родителям необязательно было игнорировать 
ваши физические потребности, чтобы вы чув-
ствовали себя брошенными. Вот как Меган опи-
сала свою пренебрежительную мать: «Моя мама 
почти никогда не касалась меня, пока я росла. 
Она не обнимала меня и не прижимала к себе. 
Мама не хвалила меня и не поощряла. Она во-
обще почти не интересовалась мной. Я была для 
нее лишь обязанностью — даже обузой — кем-
то, о ком она вынуждена заботиться, кем-то, ко-
го она должна любить. Но я не знаю, умела ли 
она любить по-настоящему. Она неплохо справ-
лялась с материнскими делами, например, гото-
вила и следила за тем, чтобы я носила чистую 
одежду, но ее никогда не заботили мои чувства 
или эмоциональные потребности».

Неадекватные родители

Многие взрослые пренебрегают своими деть-
ми, потому что просто не способны быть хоро-
шими родителями. Человек с низкой самооцен-
кой, будучи родителем, чувствует страх и свою 
некомпетентность и может настолько сильно 
бояться совершить ошибку, что вообще не бу-
дет заниматься воспитанием детей. Или он так 
сильно боится потерять любовь детей, что ста-
новится слишком снисходительным. В других 



64 ИСЦЕЛИ СВОИ ТРАВМЫ

ситуациях родитель бывает перегружен соб-
ственными неудовлетворенными потребностя-
ми или проблемами, поэтому не может сосредо-
точиться на детях. Некоторые даже обращаются 
к детям за эмоциональной поддержкой. Неадек-
ватный, незрелый родитель часто говорит сво-
им детям, что они нужны ему, чтобы ободрить 
и защитить его.

Так было с Джеки. К тому времени, когда ей 
исполнилось пять лет, она уже взяла на себя роль 
родителя своей матери. Мать Джеки часто плака-
ла — обычно из-за бывшего мужа, который ушел, 
когда девочке было три года, или из-за собствен-
ной матери и своего детства, когда с ней обраща-
лись пренебрежительно. Джеки утирала матери 
слезы и говорила, что все будет в порядке.

Но еще хуже было то, что всякий раз, ког-
да Джеки расстраивалась из-за матери (и совер-
шенно справедливо, потому что та пренебрегала 
ею), та начинала плакать и говорить что-то вро-
де: «Я знаю, ты думаешь, что я ужасная мать» 
или «Ты просто наказываешь меня за то, что 
я не делаю тебя центром вселенной». Из-за это-
го Джеки начала верить, что было настоящим 
эгоизмом ожидать, что ее собственные потреб-
ности будут удовлетворены.

Матери Грэга жизнь была в тягость. Похоже, 
она была неспособна справляться самостоятель-
но без поддержки мужа или сына. Отец Грэга 
работал коммивояжером и часто был в разъ-
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ездах, и в его отсутствие мать бóльшую часть 
времени лежала в постели, жалуясь на сильные 
головные боли. Вместо того чтобы встать утром 
и приготовить Грэгу завтрак, она мило улыба-
лась, когда он входил в ее спальню, и спраши-
вала, не затруднит ли его принести ей чашку 
чая и тосты. Грэг пытался компенсировать не-
достатки личности своей матери, решая ее про-
блемы. Всякий раз, когда она жаловалась на то, 
что не может встать, чтобы заняться домашни-
ми делами или купить продукты, сын вызывался 
сделать это за нее. Когда она волновалась, что 
муж в командировках может встречаться с дру-
гими женщинами, Грэг уверял, что отец ее лю-
бит и никогда бы так не поступил. Когда мама 
переживала, что располнела, он уверял ее, что 
она прекрасно выглядит.

Многие дети, чьи родители страдают алкого-
лизмом, обременены просьбой — гласной или 
негласной — «позаботься обо мне». Такие дети 
считают необходимым извиняться за поведение 
родителей, помогать им, когда они пьяны и еле 
стоят на ногах, и даже обращаться за медицин-
ской помощью.

Диана была старшим ребенком в семье алко-
голиков. Когда ей исполнилось семь лет, роди-
тели оставляли ее присматривать за тремя млад-
шими братьями и сестрами, а сами по ночам 
ходили в бар. Позже, в подростковом возрасте 
Дианы, мать бросила пить из-за серьезных про-


