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Мама. 
Первое слово…

Вместо вступления
Преж де чем мы расскажем вам о нашей книге, давайте пройдем 
небольшой тест. Прочитайте следу ющие высказывания и оце-
ните каж дое по шкале от 0 до 3 баллов: насколько сильный они 
вызывают отклик, есть ли похожие мысли и чувства.

1. У меня было тяжелое детство, и до сих пор у меня есть 
сильная обида на маму, я часто вспоминаю плохое о ней 
и почти не помню о хорошем.

2. Когда думаю о маме, я испытываю чрезмерно сильные чув-
ства: страх за нее и страх ее реакции, огромную всеобъ-
емлющую любовь, жгучую боль, горькую обиду, всепоглоща-
ющую вину.

3. Моя мама постоянно требует от меня вернуть ей то, 
что она в меня вложила, вернуть какие-то долги, гово-
рит: «Дети должны», «Ты должен», «Ты должна».

4. Я хочу, но не могу переехать от мамы и жить отдельно 
или переехал, но общаюсь с ней по несколько раз в день, 
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отчитываюсь о любом своем шаге и каж дые выходные 
провожу с родителями.

5. Я часто слышу вопрос по телефону: «Ты где?» Я всегда 
на связи с мамой, она звонит мне в любое время и посто-
янно, несколько раз в день, спрашивает, где я и что делаю.

6. Мама капризничает рядом со мной, ведет себя как малень-
кий ребенок, часто упрекает и обижается на меня.

7. Я регулярно ссорюсь с мамой и потом сильно переживаю.
8. Я не могу принять решение, либо мне очень сложно это 

сделать, не посоветовавшись с мамой или кем-то особо 
важным для меня (замеща ющая фигура родителя).

9. У меня есть ощущение, что я обязан всегда чрезмерно забо-
титься о маме, должен и могу спасти маму от ее болез-
ней или проблем.

10. Мне трудно общаться с мамой, а после разговора тяжело 
на душе, чувствую себя словно выжатый лимон.

11. Мне хочется воспитывать свою маму, менять ее, учить 
и переучивать, советовать, говорить, как надо и как 
не надо поступать.

12. Я узнал, что все проблемы идут из детства, и теперь мыс-
ленно или в разговорах постоянно обвиняю маму в своих 
бедах и неудачах.

13. У меня есть ощущение, что живу не своей жизнью, 
не на своем месте, и я не знаю, что с этим делать.

Что у вас получилось? Если вы в сумме набрали 9 баллов и более, 
то, скорее всего, в вашей жизни много проблем из-за того, что 
вы еще не полностью отделились от мамы, и эта книга точно 
будет вам полезна. С ее помощью вы сможете улучшить жизнь 
во многих аспектах.

Все отношения с людьми в этом мире мы изначально строим 
по привычным схемам — по тем же, что и отношения с родителями. 
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Мы ведем себя так же, как они, порой бессознательно. Наши отно-
шения с самими собой, отношение к себе — это изначально схема 
отношений с родителями, в основном с мамой как с первой фигу-
рой, с которой мы начинаем взаимодействовать в этом мире. 
В детстве мы видим себя мамиными глазами. И здесь скрыт ключ 
к разгадке нас, взрослых. Нам важно смотреть на себя из сего-
дняшнего дня, из настоящего, своими глазами, уметь самим себя 
одобрять, судить, оправдывать, давать разрешение на нужный нам 
опыт, иметь собственные опоры, которые поддержат.

Чтобы жить полноценной взрослой жизнью, нам нужно 
отделиться от родителей. Отделение в психологии 
называют сепарацией. Отделение — это не разделе-
ние. Это не разрыв отношений. Отношения с мамой — 
это навсегда, но по мере нашего взросления они меня-
ются. Когда мы отделяемся, мы можем начать жить 
своей жизнью, без оглядки на маму.

В этой книге речь будет идти в основном о маме. Говоря «роди-
тели», авторы имеют в виду преж де всего мать как первого глав-
ного человека в нашей жизни.

Нас с детства учат, что мама — это не только первое слово, 
мама — это святое. Маме нельзя возражать, она всегда права, 
она знает лучше. На определенном этапе жизни это, может 
быть, и так. Но затем мы взрослеем, и в какой-то момент эта 
«святость», внутреннее «нельзя перечить, спорить, злиться, 
выбирать свое, делать как хочу» может не давать нам вырасти 
и создать собственную, отдельную жизнь.

Мама и папа — первые, внешние опоры в жизни ребенка. 
До 18 лет ответственность за отделение, за своевременную сепа-
рацию ребенка лежит на родителях. Но бывает так, что роди-
тели по разным причинам не смогли и не смогут этого дать. 
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И мы как дети продолжаем жить с ними под одной крышей 
и зависеть от родителей и после совершеннолетия. Затем при-
рода все равно берет свое, и в определенные моменты нам ста-
новится тесно в неестественно близких отношениях с родите-
лем. Тогда могут начаться ссоры и непонимание. А это просто 
мы выросли, и нам пора жить отдельно.

Бывает, родители готовы отпустить, но мы не отделяемся 
потому, что с ними удобнее и комфортнее или бессознательно 
страшно уйти в незнакомый, пуга ющий мир. А бывает, мы начи-
наем отделяться, а мама в силу разных причин не отпускает. 
И здесь меж ду детьми и родителями могут возникать довольно 
серьезные конфликты. Родители заявляют: «Ты мне не сын / 
не дочь, если поступишь по-своему», могут прекратить общение, 
отвергать. Они делают все, чтобы не дать ребенку отделиться. 
В ход идут ссоры, критика либо доверительные разговоры « Зачем 
это теб е? » и тому подобн ое. И тогда ребенку приходится пре-
одолевать сопротивление родителей и  свой собственный неосо-
знанный саботаж на этом пути. Здесь пригодится умение пра-
вильно конфликтовать и отстаивать свои границы.

Бывает, мама начинает винить нас и требовать возвра-
щения «долгов», а мы оказываемся неготовыми к тому, что 
что-то должны. У мамы доводы сильны, противопоставить фразе 
«Я подарила тебе жизнь» нечего. За ней могут идти другие: «Я тебя 
рожала в муках», «Я тебя воспитывала с трудностями», «Я все тебе 
отдала», «Я живу ради тебя»… вариантов тут много. Мама дей-
ствительно вынашивала, рожала, воспитывала и обеспечивала. 
Когда ребенок маленький, он находится в слабой и зависимой 
позици и, и такое поведение может сохраняться и у взрослых 
детей. И вот год за годом мы стараемся понравиться, получить 
благословение, угодить. Пытаемся вернуть долг, который отдать 
невозможно. Полученную от матери ЖИЗНЬ можно только взять, 
чтобы прожить ее самим так, как это важно и нужно нам.
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Но это понимают и принимают не все родители и не все 
дети. Поэтому многие из нас, физически повзрослевшие муж-
чины и женщины, и в 40, и в 60, и в 75 лет порой продолжаем 
вести себя как дети. И тогда мы эмоционально и психологи-
чески не взрослеем и не живем своей собственной, отдель-
ной жизнью. Мы продолжаем нести дальше по жизни свои 
детско-родительские конфликты и переносить их на друзей, 
партнеров, начальников и уже на собственных детей. Кто-то 
ощущает это психологически: как несвободу, тупик, оста-
новку, замкнутый круг, трудности в личной жизни, неумение 
строить отношения, дружить, неуверенность в себе, посто-
янные сложности, преграды, препятствия, ощущение, что 
живешь не своей жизнью. Кто-то чувствует это и физическ и: 
как нехватку энергии.

Пока мы не отделились от родителей, нам сложно создать 
свою семью, и даже если это удается, возникает так много про-
блем, что мы не можем долго быть в отношениях или эти отно-
шения дисгармоничные: конфликтные или созависимые.

Пока мы не отделились от родителей, нам трудно обращаться 
с деньгами. Мы, бессознательно эмоционально оставаясь в дет-
стве, много тратим и не умеем рассчитывать свой бюджет, берем 
кредиты.

Без отделения от родителей нам сложно общаться со сво-
ими детьми, заводить друзей. Трудности возникают на работе. 
В любой сфере жизни появляются проблемы, которые сильно 
тормозят и останавливают — до тех пор, пока не произошла 
сепарация.

Многие  из нас при этом не осознают, что причина мно-
гих жизненных трудностей — незавершенная сепарация. Нам 
кажется, что мы повзрослели, если живем отдельно от роди-
телей, а тем более если сами стали родителями, а порой уже 
бабушками и дедушками. Но это не всегда так.
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Основные последствия незавершенной эмоциональной 
сепарации проявляются следу ющим образом:

• зависимость от одобрения других людей;
• навязанное чувство вины и стыда, активный внутрен-

ний критик;
• ощущение внутренней несвободы, не своей жизни, не сво-

его места, ощущение тупика;
• детское, инфантильное поведение, неспособность взять 

ответственность на себя;
• создание созависимых семейных отношений;
• идеализация родителей, претензии к ним;
• обиды на родителей;
• неумение отстоять свои границы и постоянное их нару-

шение другими людьми.

Потребность 
в одобрении

(«Скажите, что 
я молодец»)

Идеализация 
и обесценивание

«Моя мать — святая / 
моя мать — чудовище»

Обиды на маму
(«Я такая несчастная 
из-за тебя. Я не могу 
тебе это простить»)

Созависимые 
отношения

(«Я без тебя не могу»)

Не своя жизнь
(«Я себе не принадлежу. 

Все не так, как 
я ждала»)

Проявления 
незавершенной 

сепарации

Чувство вины
(«Простите, извините, 

это я во всем виноват»)

Инфантилизм
(«Это не я, так 
получилось»)



Кто-то из нас пытается решить эти проблемы, разрывая отно-
шения с мамой, испытывая много лет негативные чувства: 
обиду, боль, вину. Но от себя убежать невозможно. Уезжая далеко 
от дома, мы увозим свои трудные чувства. Кто-то продолжает 
злиться или обижаться на мать и не знает, что делать с этими 
чувствами. Кто-то вырос без родителей и в глубине души обижен 
на них. А есть случаи, когда родители применяли физическое 
или эмоциональное насилие, — и с этим на самом деле бывает 
сложно справиться. Это и вправду тяжело. Мы все заслуживаем 
хорошего отношения и любви, но реальность бывает разной, 
и это нужно признать.

В книге мы подробно разбираем каж дое из проявлений неза-
вершенной сепарации, чтобы понять, на какие ситуации она 
может оказывать влияние, и рассматриваем варианты реше-
ния, подбираем пути выхода. Для этого нам нужно понять, 
откуда взялись все эти состояния, а затем — что с ними делать 
дальше, чтобы жить стало легче и проще. Нам помогут истории 
из жизни, с помощью которых мы будем рассматривать и пони-
мать, что же с нами происходит, — и постепенно менять то, что 
важно изменить.

Эта книга о том, как разрешить себе собственную жизнь 
и при этом находиться в теплых и поддержива ющих отноше-
ниях, в ладу с самими собой. О том, как любить себя, ценить 
и уважать, чувствовать свою самоценность и самодостаточность, 
обрести внутренние опоры, которые помогут устоять в любой 
ситуации. И мы пройдем по этому пути вместе *.

* В этой книге изложены мнения и идеи авторов. Они направлены 
на то, чтобы предоставить читателям полезную информацию по заяв-
ленным темам. Имена и индивидуальные истории людей, описанных 
в книге, были изменены, и все герои — это собирательные образы. — 
 Прим. авт.
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Почему так трудно ЖИТЬ. 
Сепарация 

и ее основные этапы

Предлагаем вам примерить на себя следу ющие высказывания:

• Важно, чтобы меня замечали, хвалили, одобряли, призна-
вали, и чем больше, тем лучше.

• Я часто чувствую себя виноватым даже тогда, когда 
я не виноват.

• Я считаю, что у меня не получается задуманное из-за дру-
гих и всегда есть то, что мешает.

• Я и с ней (с ним) не могу, и без нее (без него) не могу.
• Жизнь проходит мимо меня, я не живу своей жизнью.
• Мама, это ты во всем виновата, все мои беды и несча-

стья из-за тебя!
• Моя мать — святая женщина, я и подумать не смею о ней 

плохо.
• Моя мать — чудовище, и я не хочу ее знать.
• Я не могу оставить маму одну.

Откликается? Уверены, многим что-то подобное знакомо. Как 
вы думаете, что объединяет такие разные, порой диаметрально 
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противоположные мысли и чувства, почему они попали в один 
список? Все это — признаки незавершенной сепарации от мамы. 
Проявления эти разнообразны и могут побуж дать совершать 
поступки, которые приносят нам боль и страдания, мешают жить 
полноценной самостоятельной жизнью, жить по-взрослому. 
В следу ющей истории мы  выясним, какие проявления незавер-
шенной эмоциональной сепарации заставляют героиню посту-
пать определенным образом. В книге мы подробно рассмотрим 
каж дое из этих проявлений и разберем, какие действия помогут 
улучшить качество жизни.

«Почему мне так тяжело 
общаться с мамой?»
В среду вечером Наташа напряженно смотрит на теле-
фон. Завтра четверг. Это значи т, что пришло время 
звонить маме.

Чем ближе к концу недели, тем сильнее у Наташи пор-
тится настроение. Перед выходными она должна звонить 
своей маме, чтобы потом, если маме ничего не нужно, 
спланировать свой отдых. Наташа звонит маме часто, 
и ей кажется, что эти разговоры забирают у нее все силы. 
Она говорит, что после общения чувствует себя выжа-
той как лимон.

Наташе 36 лет, маме 60. Мама на пенсии, живет одна, 
еще работает и держит дачу. Наташа дачу не любит, 
но маме помогает, ездит туда, словно отбывая повин-
ность (проявление незавершенной сепарации — не своя 
жизнь). Наташа живет отдельно от мамы, но часто 
приезжает к ней на выходных, все время о ней думает, 
чувствуя себя обязанной постоянно заботиться о маме. 
Наташа знает, что делает она это плохо, что мама 
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страдает и что ей, Наташе, нужно лучше стараться 
(чувство вины). Мама часто говорит об этом. В каж дом 
телефонном разговоре или при встрече мама рассказы-
вает о том, как она несчастна, как ей плохо и тяжело. 
И делает это тоном, от которого Наташе понятн о: 
в этом виновата она, Наташа, потому что она плохо 
старается для мамы. Мама во время разговора обяза-
тельно спросит про мужа Наташи и сделает это особым, 
уничижительным тоном, чтобы было сразу понятно — 
этот муж маме кажется совершенно не тем выбором 
(неодобрение, критика). Впрочем, и самой Наташе 
достанется. Она не та дочь, о которой мечтала мама. 
Не то что дочь подруги, Катя. Вот Катя — молодец 
(сравнение, обесценивание). Наташе обидно, но она 
не показывает этого маме (запрет злиться на значи-
мых людей). Ведь это мама — разве можно ей возражать? 
Мама тяжело рожала, поднимала, растила, мама все силы 
отдала, воспитывая Наташу. Мама лучше всех на свете. 
Она знает, как надо жить (идеализация матери). Нет, 
возражать нельзя, обижаться на маму тем более. Нельзя 
огорчать маму.

Что ж, тяжело от этих мыслей, но звонить все равно 
надо. Тем более Наташе нужен мамин совет, ей сложно 
самой принимать решения (проявления инфантилизма). 
Дело в том, что Наташа собралась в отпуск, она хочет 
отдохнуть. Но не знает, ехать ей или нет. Во-первых, 
ехать страшновато, она боится летать на самолетах 
и еще боится, вдруг что-то в поездке пойдет не так. 
Нужно обсудить все с мамой. Она плохого не посове-
тует! Кроме того, вдруг ей понадобится помощь Наташи 
на даче. Как раз сезон. Наташе хочется, чтобы мама ее 
отпустила, успокоила, сказала: «Конечно, доченька, все 
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будет хорошо, поезжай, не переживай за меня, отдохни» 
(потребность в одобрении).

Наконец  Наташа собирается с силами, звонит. Раз-
говор проходит по привычному сценарию. Наташа боится 
произнести лишнее слово, а вдруг не угодит (страх 
неодобрения), она знает: если что-то пойдет не так, 
мама может разозлиться, сказать неприятное, резкое, 
оскорбить или бросить трубку и потом совсем пере-
стать общаться (манипуляции). И следу ющая неделя 
или несколько пройдут еще хуже: Наташа будет чувство-
вать себя виноватой. Ведь она обидела маму, и нужно 
будет извиняться за то, что она посмела сказать или 
сделать то, что маме не понравилось (вина, стыд). И все 
это время Наташе будет плохо от слов мамы и  она будет 
вспоминать, как много мама ей дала, как мама ей всегда 
в жизни помогала. Ну какая же она, действительно, ужас-
ная дочь! Об этом думает Наташа, продолжая разгова-
ривать с мамой. А дальше все как обычно: мама жалу-
ется на здоровье, по привычке отчитывает Наташу, что 
дочь редко звонит, а когда звонит, не то говорит, что 
совсем не помогает маме. В ответ на вопрос про Ната-
шин отпуск мама переходит на крик: «Ты что, с ума сошла, 
какой отпуск?! А моя дача? А я?! Никакого толку от тебя 
не было и нет! Вырастила на свою голову. Никакой благо-
дарности. Поедет развлекаться со своим муженьком. Ты 
знаешь, что ехать за границу сейчас опасно?! Что ты тво-
ришь!» Наташа пытается робко возражать. Потом кла-
дет трубку и понимает, что ни в какой отпуск не поедет. 
Надо помогать маме. Мама сама не справится. И Ната-
шин долг как дочери — делать так, как хочет мама. Ведь 
мама все ей отдала. Надо быть хорошей дочерью. А как 
иначе…
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Наташа рассказывает эту историю на консуль-
тации у психолога. «Почему мне так тяжело общаться 
с мамой?» — спрашивает она.

Наташа не хочет звонить маме, потому что при общении у нее 
возникает много негативных и болезненных чувств. Она все 
еще идеализирует маму, ж дет от нее родительского одобре-
ния. Но мама такая, какая есть. Ей может быть выгодно, чтобы 
Наташа была зависима от нее хотя бы эмоционально. Она 
винит дочь и манипулирует чувством вины, потому что, когда 
человек чувствует вину, им легко управлять. И Наташа берет 
ответственность за чувства мамы и пытается их изменить 
через свое поведение .

Наташа говорит, что не хочет звонить маме, боясь, что ее 
будут либо критиковать, либо с кем-то сравнивать («Вот, посмо-
три на Катю, она молодец, а ты нет»), либо начнут ей жаловаться 
на болезни, обвинят в равнодушии — а она не знает, что отве-
тить. Наташа чувствует себя задетой всей этой ситуацией, зна-
чит, многое из детства в ней еще проявляется и болит. У Наташи 
есть страх быть плохой, она запрещает себе злиться и обижа-
ется на маму, и пока в разговоре проявляется не Внутренний 
 взрослый, а Внутренний  ребенок, который еще ж дет одобрения 
от мамы и не может сделать так, как хочется ему.

Каж дый взрослый сам отвечает за свои чувства. У Наташи 
есть вина перед мамой, так как она берет на себя ответствен-
ность за желания и чувства мамы и не берет ответственность 
за себя. Она пытается угодить, делая то, что хочет мама, до сих 
пор связывает свое благополучие с ней, как в детстве. «Если мама 
довольна, то и мне будет хорошо». На самом деле она не отвечает 
и не должна отвечать за счастье и благополучие мамы и не может 
сделать ее счастливой. У Наташи есть своя жизнь, свои интересы, 
свои заботы, и она имеет право не заниматься дачей мамы, если 
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этого не хочет. Иметь или не иметь дачу — это решение мамы, 
а не Наташи.

В истории мы наблюдаем все проявления эмоционально 
незавершенной сепарации. Наташа чувствует вину, стыд, несво-
боду, зависимость, обиду, идеализирует маму и нуж дается в ее 
одобрении, проявляет инфантильную позицию — неспособ-
ность самой принять решение о своем отпуске. Она ж дет раз-
решения со стороны, а если его не получает, то отказывается 
от желаемого. Скорее всего, за этим стоит еще и страх не спра-
виться с жизнью, боязнь нового опыта, ощущение, что в отпу-
ске может быть опасно, что там ничего не получится. Поэтому 
ей важно сначала получить разрешение — переложить ответ-
ственность за решение на другого. Мама при этом тоже испы-
тывает страх потерять влияние на дочь или остаться одной. 
Может быть, ей не хватает внимания. И здесь важно понять, 
что это мамины чувства и разобраться с ними может только 
она. Важно знать, что мама способна сама, без помощи дочери, 
справиться со своей жизнью.

Когда мы отделены от родителей, мы берем на себя ответ-
ственность только за  собственные мысли, чувства и действия. 
Тогда мы понимаем, что у другого тоже могут быть какие-то 
свои негативные чувства и только он сам может с ними спра-
виться, если захочет.

Наташа пока застревает в своих детских реакциях и ожида-
ниях. У нее еще есть надеж да, что мама может дать ей то, чего 
не хватило в детстве. Возможно, Наташе в детстве недодали 
одобрения, внимания, эмоционального тепла, любви, уважения, 
поддержки, понимания. Но детство уже ушло, и мама такая, какая 
есть. Она уже дала все, что могла, и больше у нее ничего нет.

Любые наши ожидания от мамы — это и есть оглядки назад, 
в детство. А детство давно закончилось. И его невозможно вер-
нуть назад, прожить заново в 36 лет.
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Жизнь на автомате. 
Почему это происходит снова и снова
Автоматизмы — это непроизвольные или неосознанные дей-
ствия и реакции, которые совершаются как бы сами собой, без 
участия сознания, над которыми мы не задумываемся, которые 
не выбираем сознательно. Некоторые из этих процессов нико-
гда не осознавались (первичные автоматизмы), другие же про-
шли через сознание, и мы перестали их осознавать (вторичные 
автоматизмы).

Есть простые первичные автоматизмы, такие как  мигание, 
схватывание предметов, ходьба и многие другие. Вторичные 
автоматизмы — действия, которые мы сначала производим 
сознательно, и в результате многократных осознанных повто-
рений они переходят в навыки (водить машину, читать, пользо-
ваться столовыми приборами и др.) или привычки (например, 
извиняться при любом недовольстве других или возмущаться 
в ответ на любую критику).

Необходимость и польза автоматизмов в том, что они 
освобож дают мозг от ненужной работы и способствуют уско-
рению реакций. Благодаря этому механизму психики человек 
действует более быстро и точно, не думая об этом, и работа 
сознания может быть направлена на освоение новых дей-
ствий.

Но если, с одной стороны, набор автоматизмов помогает 
получить достаточный арсенал полезных навыков, то с дру-
гой — может быть и вредным, тормозить нас, мешать раз-
виваться и жить полноценно, с легкостью и радостью, здесь 
и сейчас.

Говоря про детские автоматизмы, мы будем иметь в виду 
шаблоны реагирования и поведения, которые когда-то в про-
шлом помогли ребенку выжить и получать родительское 
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