
Вступ

Стосунки з матір’ю посідають особливе місце в житті людини. Саме 
завдяки ним формується перше відчуття безпеки, довіри, власної 

цінності та права бути собою. Материнська фігура часто стає першим 
дзеркалом, у якому дитина намагається побачити, хто вона така й чи 
гідна любові. Коли це дзеркало спотворює картину, порушений образ 
може супроводжувати людину довгі роки.

Біль, що пов’язаний з матір’ю, часто переживається глибше, ніж 
конфлікти з іншими людьми. Ранять не тільки слова, спалахи гніву, 
холодність або контроль — ранить постійна непередбачуваність. Сьо-
годні ви отримуєте ласку і близькість, завтра — відторгнення, звину-
вачення або емоційну дистанцію. Для дитини таке середовище стає 
джерелом хронічної тривоги. Вона вчиться вгадувати настрій матері, 
придушувати свої почуття, брати на себе чужу відповідальність і сум-
ніватися у власній значущості.

Якщо в матері є межовий розлад особистості (МРО), то сімейна 
атмосфера може стати особливо нестабільною. Сильний страх опи-
нитися покинутим, різкі емоційні коливання, імпульсивність, спала-
хи люті, ідеалізація та подальше знецінення створюють умови, у яких 
дитині важко розвиватися спокійно й послідовно. Вона може вирости 
людиною, яка нібито успішна, але всередині постійно напружена, са-
мотня або сповнена почуттям провини. Ця книга призначена для:

•	 тих, хто виріс поруч з емоційно нестабільною матір’ю й досі від-
чуває наслідки такого досвіду;

•	 дорослих дочок і синів, яким важко вибудовувати особисті межі;
•	 людей, які відчувають сором, тривогу, хронічну втому, страх пе-

ред конфліктами або хворобливу потребу догоджати всім;
•	 тих, хто не може зрозуміти, чому минуле продовжує впливати 

на сьогодення;
•	 фахівців, які працюють з темою сімейної травми, прив’язаності 

та емоційного насильства.
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За роки клінічної практики мені траплялися люди, які приходили 
з проблемами тривоги, депресії, проблем у стосунках, емоційного ви-
горання або відчуття внутрішньої порожнечі. Згодом ставало зрозу-
міло, що коріння страждання сягає ранніх стосунків з матір’ю. Деякі 
клієнти ніколи не називали пережите насильством, бо це не завжди 
виглядало очевидним. Насильство проявлялося у хаосі, приниженні, 
маніпуляціях, непередбачуваності, емоційному ігноруванні та пору-
шенні меж.

Мені знайома ця тема також з особистого досвіду. Сестра мого 
батька мала яскраво виявлені ознаки МРО. Спостереження за тим, як 
страждає не лише сама людина, а й уся родина, допомогло мені зрозу-
міти одну важливу істину: емоційна нестабільність зрідка залишаєть-
ся особистою проблемою однієї людини. Вона впливає на цілі поко-
ління родини.

Читання подібних книг може інколи викликати важкі почуття. Іно-
ді достатньо кількох сторінок, щоб повернулися старі спогади, тілесна 
напруга або бажання якнайшвидше згорнути книгу й усе забути. Це 
природна реакція. Не потрібно читати швидко, змушувати себе або 
сприймати матеріал як випробування. Корисно робити паузи, по-
вертатися пізніше, відзначати місця, що викликали відгук, записува-
ти думки й обговорювати почуття, що виникають, з терапевтом або 
близькою людиною.

Важливо пам’ятати, що усвідомлення своєї історії не означає за-
стрягання в минулому. Усвідомлення дає опору. Коли людина розуміє, 
що з нею відбувалося й чому вона почувається саме так, з’являється 
можливість обирати нові реакції замість того, щоб слідувати автома-
тичним сценаріям дитинства.

Відновлення можливе навіть після багатьох років болю. Неможли-
во змінити минуле, але можна змінити ставлення до нього, перестати 
повторювати старі ролі, навчитися ставити межі, будувати безпечні 
стосунки та повертати собі контроль над власним життям. Люди, які 
виросли в нестабільному середовищі, часто мають підвищену чутли-
вість, вміння виживати, глибоке розуміння інших і здатність до внут
рішнього зростання. Коли ці якості перестають служити лише захи-
сту, вони стають джерелом зрілості та свободи.
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Шлях до зцілення зрідка буває прямим. Він складається з невели-
ких кроків, ясності, терпіння та чесності з собою. Іноді першим кро-
ком стає просте визнання: те, що відбувалося, дійсно завдавало болю. 
І цей біль заслуговує на увагу, повагу та зцілення.

Чому стосунки з матір’ю завдають 
найбільшого болю

Стосунки з матір’ю для більшості людей стають першим емоцій-
ним зв’язком у житті. Через цей зв’язок дитина дізнається, чи безпеч-
ний світ, чи можна довіряти іншим, чи мають значення її почуття і чи 
гідна вона любові. Саме поруч з матір’ю формуються ранні уявлення 
про себе, близькість і власну цінність. Коли цей зв’язок наповнений 
турботою і стабільністю, він стає внутрішньою опорою. Коли в ньому 
багато болю, наслідки можуть зберігатися десятиліттями.

Травма, що була завдана матір’ю, переживається особливо глибоко 
тому, що дитина спочатку повністю залежна від неї. Вона не може дис-
танціюватися, оцінити ситуацію об’єктивно або сказати собі, що про-
блема полягає в поведінці дорослої людини. Дитяча психіка влаштова-
на інакше. Дитина схильна вважати причиною того, що відбувається, 
себе. Якщо мати холодна, дратівлива, непередбачувана або принижує, 
вона часто робить висновок: зі мною щось не так.

Така внутрішня настанова може закріпитися на довгі роки. Вже до-
росла людина продовжує жити з відчуттям, що їй потрібно заслугову-
вати на любов, бути зручною, уникати конфліктів, вгадувати настрій 
інших і терпіти те, що завдає болю. Вона може не пов’язувати ці труд-
нощі з дитинством, вважаючи їх особливостями характеру.

Біль посилюється ще й тому, що стосунки з матір’ю зазвичай су-
проводжуються сильними соціальними очікуваннями. У суспільстві 
образ матері часто пов’язують із безумовною любов’ю, жертовністю 
та турботою. Людям буває важко визнати, що саме мати стала джере-
лом тривоги, сорому або страху. Внутрішній конфлікт між особистим 
досвідом і суспільними уявленнями породжує додаткове почуття про-
вини. Людина страждає й водночас засуджує себе за власний біль.

Особливо важкими стають стосунки, у яких любов поєднується 
з травматичною поведінкою. Якщо мати іноді буває ласкавою, а по-
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тім різко стає холодною, звинувачувальною або агресивною, дитина 
починає жити в постійному очікуванні змін. Вона чіпляється за рід-
кісні моменти близькості та сподівається, що все знову стане добре.  
Саме така непередбачуваність часто формує сильну емоційну залеж-
ність.

У клінічній практиці я неодноразово стикалася з клієнтами, які 
були успішними в роботі та турботливими у стосунках, але внутріш-
ньо залишалися дітьми, що чекають на схвалення матері. Один клієнт 
розповідав, що після кожної телефонної розмови з матір’ю відчував 
себе спустошеним, хоча зовні розмова проходила спокійно. Кілька за-
уважень, порівняння з іншими та ледь помітне невдоволення повер-
тали його у стан 10‑річного хлопчика, який знову намагається стати 
достатньо хорошим.

Іноді ранить не відкрита жорстокість, а хронічна відсутність емо-
ційного відгуку. Дитина може бути нагодована, одягнена й забезпе-
чена всім необхідним, але водночас не відчувати, що її бачать, чують 
і розуміють. Емоційне ігнорування часто залишає не менш глибокий 
слід, ніж явні конфлікти. Людина виростає з відчуттям внутрішньої 
порожнечі та труднощами в розпізнаванні власних потреб.

Якщо в матері МРО, то переживання дитини можуть ставати ще 
інтенсивнішими. Різкі перепади настрою, страх опинитися покину-
тим, імпульсивність, ідеалізація та знецінення створюють атмосферу 
нестабільності, у якій важко розслабитися та почуватися в безпеці.

Найважливіша думка полягає в тому, що глибокий біль у стосунках 
з матір’ю не робить людину невдячною, жорстокою чи поганою. Це 
свідчить лише про те, що було порушено зв’язок, який мав надавати 
опору. Визнання цього факту часто стає початком відновлення. Коли 
людина перестає заперечувати власний досвід, у неї з’являється шанс 
перестати жити з тягарем старих ран.

Для кого призначена ця книга
Ця книга призначена насамперед для дорослих людей, котрі вирос-

ли поруч із матір’ю, поведінка якої була емоційно нестабільною, супе-
речливою, лячною або руйнівною. Для тих, хто довго не міг підібрати 
слова для опису свого досвіду і звик вважати те, що відбувалося, зви-
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чайним сімейним життям. Для тих, хто відчуває, що дитинство закін-
чилося давно, а внутрішня напруга залишилася.

Вона може бути особливо корисною дорослим дочкам і синам, які 
досі мають сильну залежність від думки матері, відчувають провину 
під час спроби сказати “ні”, бояться конфліктів або після кожного кон-
такту відчувають втому та емоційне виснаження. Часто такі люди зов-
ні успішні, відповідальні та надійні, але всередині живуть з відчуттям, 
що їм все ще потрібно заслужити любов.

Це книга для тих, хто часто сумнівається в собі. Для тих, хто звик 
ставити чужі потреби вище за власні. Для тих, кому важко розуміти 
свої почуття, просити про допомогу, розслаблятися поруч із близьки-
ми людьми або довіряти доброзичливому ставленню. Багато наслідків 
нестабільного виховання виглядають як особисті недоліки, хоча на-
справді є адаптацією до минулого досвіду.

Вона написана і для людей, які тільки починають усвідомлювати 
вплив сім’ї на своє життя. Можливо, ви багато років пояснювали те, 
що відбувається, складним характером матері, важкою долею, втомою 
або власною чутливістю. Можливо, ви захищали її навіть тоді, коли 
самі страждали. Подібні реакції цілком природні. Визнання сімейного 
болю часто вимагає часу.

Ця книга допоможе підтримати тих, хто вже проходить терапію 
й хоче глибше зрозуміти свої внутрішні схеми, реакції та труднощі у 
стосунках. Усвідомлення походження старих емоційних патернів до-
помагає рухатися в роботі швидше і дбайливіше.

Вона буде корисна тим, хто стоїть перед важким вибором: чи про-
довжувати тісне спілкування з матір’ю, чи вибудовувати нові межі; 
як захистити себе від маніпуляцій і як не страждати після розмов і 
зустрічей. Іноді людині потрібен не наказ, а ясність, щоб зрозуміти 
власні потреби.

Також книга адресована батькам, які бояться передати своїм дітям 
сімейний біль. Багато людей, які виросли в атмосфері хаосу, стають 
особливо уважними та дбайливими матерями й батьками, але водно-
час відчувають страх повторити знайомий сценарій. Розуміння мину-
лого допомагає створювати іншу атмосферу у власній родині.

Крім того, книга може бути корисною психологам, психотерапе-
втам, соціальним працівникам та фахівцям, які працюють з наслід-
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ками травми прив’язаності, емоційного насильства та сімейної неста
більності. За симптомами тривоги, депресії, перфекціонізму або хро-
нічного сорому часто ховається ранній досвід стосунків з матір’ю.

Ця книга не призначена для того, щоб у чомусь звинувачувати ма-
терів, і не ставить за мету розділити людей на поганих і хороших. Вона 
створена для розуміння сімейної динаміки, визнання болю та пошуку 
шляхів відновлення. Можна одночасно бачити страждання матері й 
визнавати власні рани. Ці дві істини не суперечать одна одній.

Якщо в процесі читання ви впізнаєте себе, відчуєте полегшення 
від того, що хтось нарешті описав ваш внутрішній світ, або вперше 
дозволите собі сказати: “Мені дійсно було важко”, отже, ця книга була 
написана і для вас.

Як працювати з книгою,  
щоб не перевантажувати себе

Теми, що пов’язані з сімейним болем, зрідка сприймаються зі 
звичною спокійністю, адже вони зачіпають пам’ять, тіло, емоції та 
старі механізми захисту. Іноді навіть кілька сторінок здатні викли-
кати сльози, гнів, заціпеніння, втому або бажання закрити книгу. Це 
не ознака слабкості й не свідчення того, що з вами щось не так. Так 
часто реагує нервова система, коли стикається з важливим і болісним 
матеріалом.

Читати таку книгу корисно у власному темпі. Не потрібно прочи-
тувати її швидко або прагнути відразу все зрозуміти. Деяким людям 
підходить повільне читання по кілька сторінок, іншим зручніше зна-
йомитися з окремими главами в міру готовності. Важлива не швид-
кість, а здатність все осмислити.

Якщо під час читання ви помічаєте напругу в тілі, прискорене сер-
цебиття, роздратування або сильну тугу, варто зробити паузу. Можна 
відкласти книгу на кілька годин або днів. Іноді психіці потрібен час, 
щоб засвоїти прочитане. Пауза не означає відкочування назад. Навпа-
ки, вона допомагає осмисленню.

Корисно звертати увагу не лише на думки, а й на тілесні сигнали. 
Стиснута щелепа, затримка дихання, тяжкість у грудях та втома в пле-
чах можуть свідчити про перевантаження раніше, ніж це усвідомлює 
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розум. У такі моменти допоможуть кілька спокійних вдихів, вода, ко-
ротка прогулянка, рух, контакт з опорою під ногами.

Необов’язково читати книгу послідовно. Якщо якась тема зараз за-
надто болісна, просто перейдіть до іншої глави. Психологічна робота 
зрідка будується лінійно. Іноді людині спочатку потрібна опора, а вже 
потім з’явиться готовність повернутися в минуле.

Корисно тримати поруч блокнот. Записуйте думки, спогади, реак-
ції та фрази, які знаходять відгук або викликають опір. Це допомагає 
перетворювати читання на процес усвідомлення. Багато моїх клієн-
тів відзначали, що один короткий запис після прочитаної глави давав 
більше користі, ніж поквапливе читання десятків сторінок.

Намагайтеся не використовувати книгу як спосіб довести собі, що 
все було жахливо, або, навпаки, переконати себе, що нічого серйозно-
го не відбувалося. Обидві крайності можуть заважати. Набагато кра-
ща позиція спостерігача: що з цього нагадує мій досвід, а що — ні; що 
я відчуваю зараз, і що мені допомагає.

Якщо у вас є терапевт, корисно виносити на сесії запитання, які 
виникають у вас під час читання. Іноді старі переживання стають зро-
зумілішими саме в безпечному діалозі. Якщо ви не проходите терапію, 
важливо мати хоча б одну надійну людину, з якою можна все чесно 
обговорити.

Бувають моменти, коли матеріал викликає занадто сильну реакцію. 
Якщо з’являються важкі спогади, виникає паніка, відчай або бажан-
ня нашкодити собі, варто тимчасово припинити читання і звернутися 
за професійною підтримкою. Турбота про власний стан важливіша за 
будь-який текст.

Найобережніше ставлення до себе під час читання звучить просто: 
мені не потрібно примушувати себе заради зцілення. Відновлення 
відбувається не завдяки повторному травмуванню, а за рахунок поєд-
нання правди, безпеки та поваги до власних меж.

Відновлення можливе
Люди, які виросли поруч з емоційно нестабільною матір’ю, часто 

звикають думати, що їхні внутрішні труднощі незмінні. Тривожність 
здається частиною характеру. Почуття провини сприймається як го-
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лос совісті. Хронічна напруга виглядає нормою. Проблеми у стосун-
ках здаються доказом власної неповноцінності. Багато хто роками 
живе в переконанні, що з ними щось від початку не так.

Насправді наслідки дитячого досвіду часто є не дефектом особи-
стості, а формою адаптації. Дитина, яка виросла в непередбачувано-
му середовищі, вчиться бути настороженою. Дитина, яку соромили, 
вчиться заздалегідь звинувачувати себе. Той, хто жив в атмосфері 
емоційних спалахів, вчиться вгадувати настрій інших і забувати про 
власні потреби. Ці реакції колись допомагали вижити. Але те, що було 
необхідним тоді, може заважати жити зараз.

Саме тому відновлення можливе. Якщо труднощі виникали як на-
слідок пристосування, отже, людина здатна освоїти нові способи жити, 
відчувати і будувати стосунки. Нервова система змінюється. Психіка 
здатна до зцілення. Старі переконання можна переглянути. Навички, 
яких не вистачало в дитинстві, можна розвинути в зрілому віці.

У своїй практиці я працювала з клієнтами, які приходили з відчут-
тям повної безнадії. Вони говорили, що ніколи не зможуть довіряти, 
перестати боятися осуду або відчувати себе гідними любові. Згодом 
багато хто з них починав помічати зміни. Хтось уперше спокійно гово-
рив “ні” без руйнівного почуття провини. Хтось припиняв стосунки, 
що засновані на приниженні. Хтось вчився відпочивати, не вважаючи 
це слабкістю. Хтось уперше відчував внутрішній спокій.

Відновлення зрідка виглядає як раптове прозріння. Частіше це по-
слідовний шлях, що складається з невеликих кроків:

•	 усвідомлення своєї історії;
•	 визнання болю без самоосуду;
•	 навчання тому, як визначати власні межі;
•	 робота з тілесним напруженням;
•	 відмова від старих ролей рятівника, зручної дитини чи завжди 

винного;
•	 вибір більш безпечних людей;
•	 поступовий розвиток поваги до себе.
Іноді найважчим кроком стає дозвіл собі жити інакше, ніж жила 

родина. Для багатьох людей вірність болю сприймається як вірність 
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рідним. Але припинення руйнівного сценарію не є зрадою — це зрілий 
вибір на користь нормального життя.

Важливо розуміти, що відновлення не означає ідеального життя 
без тригерів, смутку чи складних днів. Воно означає здатність швидше 
повертатися до стану душевної рівноваги, краще розуміти себе, оби-
рати здорові рішення та не віддавати минулому повну владу над сьо-
годенням.

Якщо ваша мати страждала від МРО, це могло глибоко вплинути 
на вас. Але вплив не рівнозначний вироку. Дитинство формує людину, 
проте не визначає її історію раз і назавжди.

Навіть якщо ви багато років жили з почуттям тривоги, залежно-
сті, сорому або внутрішньої порожнечі, зміни все одно можливі. Іноді 
надія з’являється не як сильне почуття, а як тиха думка: “Можливо, 
мені необов’язково жити так завжди”. Дуже часто саме з цієї думки 
починається нове життя.

Напуття
Ранні стосунки з матір’ю здатні стати джерелом як внутрішньої 

опори, так і глибокого болю. Саме завдяки цьому зв’язку дитина впер-
ше дізнається, що таке близькість, безпека, довіра, прийняття та став-
лення до самого себе. Коли поруч є достатньо надійний дорослий,  
у дитини поступово формується відчуття, що світ загалом безпечний, 
що почуття мають значення, а вона сама гідна любові та турботи. Така 
основа часто залишається внутрішнім ресурсом на все життя.

Але якщо у стосунках було багато непередбачуваності, емоційно-
го тиску, сорому, контролю, холодності, різких перепадів настрою або 
нестабільності, то наслідки можуть відчуватися й у зрілому віці дуже 
довго. Людина може вже жити окремо, мати власну сім’ю, роботу, ді-
тей, зовні виглядати самостійною та успішною, але всередині продов-
жувати нести біль раннього досвіду. Це часто проявляється в тривозі, 
хронічному почутті провини, труднощах із особистими межами, стра-
ху близькості, хворобливій залежності від чужої думки, схильності за-
бувати про себе заради інших, внутрішній порожнечі або постійному 
відчутті, що зі мною щось не так.
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Іноді наслідки виглядають менш очевидними. Людина може бути 
надмірно відповідальною, постійно намагатися всім догодити, боя-
тися конфліктів, не вміти відпочивати без почуття провини, обирати 
емоційно недоступних партнерів або вважати напругу, що виникає, 
нормальною частиною любові. Вона може звикнути жити насторожі, 
занадто багато аналізувати чужий настрій, заздалегідь очікувати від-
торгнення або постійно доводити свою цінність завдяки корисності 
та самовіддачі.

Подібні наслідки не означають слабкість характеру, особисту не-
спроможність або внутрішню ваду. Найчастіше це закономірний під-
сумок життя в середовищі, де доводилося пристосовуватися, вижива-
ти й постійно шукати безпеку. Дитяча психіка робить усе можливе, 
щоб зберегти зв’язок з важливою дорослою людиною та зменшити 
біль. Дитина вчиться вгадувати настрій, бути слухняною, придушу-
вати почуття, брати на себе зайву відповідальність, уникати конфлік-
тів або розчинятися в чужих потребах. Те, що колись допомагало в 
дитинстві, сьогодні може заважати жити вільно, спокійно й у злагоді  
з собою.

Важливо розуміти, що ці стратегії колись були не помилкою, а спо-
собом виживання. Вони з’явилися не тому, що людина була слабкою, 
а  тому, що вона була змушена адаптуватися до складної реальності. 
Але доросле життя вимагає інших навичок. Те, що рятувало в дитин-
стві, у зрілому віці може призводити до виснаження, повторення бо-
лісних стосунків і постійної внутрішньої напруги.

Усвідомлення власної історії не потрібне для звинувачень, помсти 
або нескінченного повернення до минулого. Воно необхідне насампе-
ред для ясності. Поки людина не зрозуміє походження своїх реакцій, 
вона часто воює з собою, вважає себе занадто чутливою, слабкою, 
незручною, невдячною або нездатною до нормального життя. Коли 
ж стає зрозуміліше, звідки виникли тривога, сором, провина і звичні 
сценарії, з’являється можливість ставитися до себе більш чуйно.

Замість самокритики поступово з’являється співчуття до себе. За-
мість автоматичних реакцій з’являються пауза й вибір. Замість не-
скінченного повторення старого сценарію виникає простір для нових 
рішень. Людина починає помічати, що може сказати “ні”, може не ви-
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правдовуватися, може обирати тих, поруч з ким їй спокійно, може за-
хищати себе й може перестати жити лише очікуваннями родини.

Шлях до одужання зрідка буває швидким і лінійним. На ньому 
неминучі сумніви, відступи, втома, бажання все кинути та відчуття, 
що нічого не змінюється. Це природна частина глибокої внутрішньої 
роботи. Те, що формувалося протягом років, не зникає за короткий 
час. Але повільність процесу не означає його неможливість.

Поступово можна навчитися відстоювати свої межі без руйнівно-
го почуття провини, будувати більш здорові стосунки, зменшувати 
внутрішній сором, повертати собі почуття цінності та вести життя, 
у якому минуле більше не керує кожним кроком. Можна навчитися 
розпізнавати свої почуття, витримувати чуже невдоволення, обирати 
повагу замість самобичування та знаходити внутрішню опору там, де 
раніше була лише тривога.

Для деяких людей особливо важливим стає усвідомлення, що вони 
можуть зупинити передачу болю далі — створити більш здорову ат-
мосферу для власних дітей, партнерів, близьких і почати нову сімейну 
історію, у якій більше ясності, поваги та емоційної безпеки.

Якщо багато глав книги здаватимуться вам знайомими, отже, ви 
вже володієте важливою здатністю бачити правду. Можливо, ви дов-
го сумнівалися в собі, применшували пережите або вважали свій біль 
несуттєвим. Але це також означає, що всередині ви давно знали: щось 
було не так, і це заслуговує на розуміння.

Здатність бачити правду часто стає першим кроком до свободи. Бо 
там, де є ясність, з’являється й вибір. А там, де є вибір, відкривається 
шлях до нового життя.
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