
Розділ I

КОЛИ ВДОМА  
НЕ ВІДЧУВАЄШ БЕЗПЕКИ

Дім зазвичай вважають місцем, де людина отримує захист, під-
тримку та відчуття спокою. Саме в родині дитина зазвичай впер-

ше дізнається, що таке безпека, довіра, емоційна близькість і право 
бути собою. Завдяки ставленню рідних вона вчиться розуміти свої по-
чуття, сприймати себе гідною любові, звертатися по допомогу і посту-
пово досліджувати світ без постійного почуття страху. Коли домашнє 
середовище достатньо стабільне, воно стає внутрішньою опорою, яка 
супроводжує людину і в дорослому житті.

Але якщо в домі панують емоційна нестабільність, різкі перепади 
настрою, атмосфера страху, звинувачення, напруга та непередбачу-
ваність, то простір, який мав би стати оплотом безпеки, перетворю-
ється на джерело тривоги. Замість спокою дитина отримує насторогу. 
Замість сімейної любові  — тривожна невизначеність. Замість дові-
ри — необхідність постійно пристосовуватися. Дім може залишатися 
зовні звичайним місцем, але внутрішньо сприйматися як територія, 
де ніколи не можна повністю розслабитися.

Для дитини такий дім зрідка виглядає очевидно небезпечним. Іноді 
в ньому немає фізичного насильства, відвертих скандалів або явних 
ознак жорстокого поводження. З боку сім’я може здаватися нормаль-
ною, спокійною або навіть щасливою. Батьки можуть працювати, 
дбати про побут, забезпечувати матеріальні потреби, підтримувати 
зовнішній порядок. Справжня проблема ховається не у фасаді, а в ат-
мосфері, яку важко помітити сторонній людині.
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24    Розділ I. Коли вдома не відчуваєш безпеки  

Сьогодні в домі панують тепло, ніжність і близькість, а завтра — 
холодність, роздратування, образа або покарання мовчанням. Сьогод-
ні дитину хвалять, а завтра — знецінюють за той самий вчинок. Пра-
вила змінюються без пояснень. Те, що вчора дозволялося, сьогодні ви-
кликає гнів. Настрій дорослого стає важливішим за реальні потреби 
дитини. Любов починає відчуватися умовною: мене приймають тільки 
тоді, коли я зручний, тихий, корисний, вгадую бажання й не створюю 
проблем.

У такому середовищі дитина не може спиратися на стабільні орі-
єнтири. Вона не знає, що станеться ввечері, яким буде обличчя мате-
рі вранці, через що виникне сварка і як довго триватиме холодність. 
Нервова система поступово звикає жити в очікуванні. Навіть у спо-
кійні моменти всередині зберігається насторога, тому що світ може 
змінитися в будь-яку хвилину.

Коли в матері МРО, така нестабільність може ставати особливо ви-
разною. Можливі сильні емоційні коливання, страх опинитися поки-
нутим, імпульсивні реакції, ідеалізація, різке знецінення, драматиза-
ція конфліктів і відчуття, що дитина повинна емоційно обслуговувати 
дорослого. Для дитини це вкрай заплутаний досвід, тому що джерело 
любові водночас стає джерелом болю і тривоги.

Дитина починає жити в режимі постійного сканування. Вона на-
магається заздалегідь відчути небезпеку, вловити інтонацію, вгадати 
настрій, не допустити спалаху гніву, заслужити схвалення, уникнути 
відторгнення. Вона вчиться помічати найменші сигнали обличчя, го-
лосу, рухів. Замість природної дитячої спонтанності виникає надмір-
на уважність до стану дорослого.

Поступово це стає звичним способом існування. У зрілому віці 
людина може продовжувати сканувати інших людей, боятися чужого 
невдоволення, заздалегідь очікувати конфлікту, підлаштовуватися під 
настрій партнера, відчувати провину за чужі емоції та вважати триво-
гу нормальним фоном життя. Те, що колись допомагало вижити поруч 
із нестабільним дорослим, пізніше заважає жити вільно.

Цей розділ книги присвячений саме цим раннім переживанням. 
Тут розглядається, чому материнська любов може сприйматися як за-
плутана, болісна і непередбачувана, чому людина водночас тягнеться 
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    25Розділ I. Коли вдома не відчуваєш безпеки  

до близькості й боїться її, а також чому любов може асоціюватися не  зі 
спокоєм, а з тривогою, контролем і необхідністю заслужити тепло.

Крім того, буде показано, як виникає хронічна тривога, чому тіло 
продовжує жити насторожі навіть роки потому і чому багато дорослих 
дітей емоційно нестабільних матерів відчувають труднощі з розслаб
ленням, довірою та відчуттям внутрішньої безпеки, навіть коли зовні 
їхнє життя вже змінилося.

Окрему увагу приділено тому, що таке МРО, які ознаки найчастіше 
проявляються в сімейному житті та яким чином вони впливають на 
дитину. Мова йде не про ярлики та звинувачення, а про розуміння 
закономірностей. Коли людина починає бачити структуру того, що 
відбувалося, багато чого з її болю стає зрозумілим.

Також буде показано, як діти пристосовуються до хаосу, беручи на 
себе ролі миротворця, рятівника, зручної дитини, дорослого не за ві-
ком або винного за все. Ці ролі часто допомагають пережити неста-
більне дитинство. Вони знижують напругу, дозволяють зберегти зв’я-
зок з матір’ю і дають відчуття контролю там, де його майже немає.

Але те, що рятувало тоді, часто починає заважати пізніше. Миро-
творець боїться конфлікту за будь-яку ціну. Рятувальник вибирає лю-
дей, яких потрібно витягувати. Зручна дитина втрачає контакт зі свої-
ми бажаннями. Винний живе з постійним соромом і відчуттям, що він 
завжди недостатньо хороший. Старі ролі продовжують керувати до-
рослим життям, хоча, здавалося б, дитинство вже давно закінчилося.

Розуміння раннього середовища не потрібне для пошуку винних, 
помсти або нескінченного звинувачення батьків. Воно потрібне для 
того, щоб побачити витоки сьогоднішнього болю. Поки людина не 
зрозуміє, звідки взялися страх, почуття провини, гіперчутливість, 
внутрішній сором або потреба всім догоджати, вона часто вважає це 
незмінною частиною своєї особистості.

Коли ж стає зрозуміло, як саме формувалися ці реакції, з’являється 
можливість перестати воювати з собою. Замість думки, ніби зі мною 
щось не так, приходить більш точне розуміння: зі мною багато чого 
відбувалося, і це залишило слід. А якщо слід сформувався через дос-
від, отже, він може поступово змінюватися завдяки новому досвіду, 
ясності та внутрішній роботі.
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Глава 1

Материнська любов, яку важко 
зрозуміти

Для дитини любов матері тривалий час сприймається як щось при-
родне й безумовне. Вона очікує, що поруч із нею буде безпечно, 

зрозуміло і спокійно. Навіть якщо мати буває суворою, втомленою 
або роздратованою, дитина зазвичай прагне зберегти відчуття зв’язку 
з нею. Цей зв’язок життєво важливий, тому дитяча психіка намага-
ється утримувати образ люблячої матері навіть тоді, коли реальність 
завдає болю.

Але бувають стосунки, у яких любов відчувається заплутаною. 
Мати може бути турботливою вранці й холодною ввечері. Сьогодні 
вона потребує близькості, завтра — відкидає й звинувачує. Іноді вона 
промовляє слова любові, але її вчинки викликають страх, сором або 
розгубленість. Для дорослої людини подібні суперечності помітні, але 
дитині важко їх усвідомити. Вона не може зробити висновок, що про-
блема в нестабільності дорослого. Частіше вона вирішує, що причи-
на — в ній самій.

Коли материнська турбота непостійна, дитина починає жити в 
очікуванні змін. Вона намагається бути зручною, тихою, корисною, 
уважною до кожного настрою матері. Любов починає сприйматися 
не як опора, а як щось, що можна раптово втратити. Так формується 
тривожна прив’язаність, у якій близькість тісно пов’язана зі страхом.

Якщо в матері МРО, такі перепади можуть відбуватися особливо 
різко. Емоційна близькість змінюється холодністю, ідеалізація пере-
ходить у знецінення, турбота поєднується зі звинуваченнями. Дитина 
опиняється в середовищі, де неможливо розслабитися надовго.

Згодом постійна непередбачуваність змінює внутрішній світ дити-
ни. Вона починає уважно стежити за інтонаціями, виразом обличчя, 
кроками в коридорі, звуком дверей, що зачиняються. Її нервова систе-
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    27Глава 1. Материнська любов, яку важко зрозуміти

ма вчиться жити в режимі настороги. Навіть у зрілому віці така люди-
на може автоматично чекати небезпеки там, де її немає.

Ще один важкий наслідок полягає в сумнівах у власній реальності. 
Якщо мати заперечує сказане, змінює версії подій, звинувачує дити-
ну в надмірній чутливості або стверджує, що нічого не відбувалося, 
дитина перестає довіряти своїм відчуттям. Вона починає запитувати 
себе: мені дійсно боляче, чи я все перебільшую; це було насправді, чи 
я неправильно зрозумів.

Ця глава присвячена тому, як любов може стати джерелом тривоги, 
чому дитина чіпляється за зв’язок навіть у нездорових стосунках і як 
рання нестабільність впливає на самосприйняття в дорослому житті. 
Розуміння цих процесів часто стає першим кроком до внутрішньої яс-
ності.

Чому турбота змінюється холодом
Для дитини особливо болісними є не лише відверта грубість або 

відторгнення, а й різкі зміни у ставленні матері. Ще недавно вона 
могла бути ласкавою, зацікавленою, турботливою, а за короткий час 
ставала роздратованою, відстороненою, звинувачувальною або бай-
дужою. Такі перепади важко зрозуміти навіть дорослій людині. Для 
дитини вони стають джерелом глибокої розгубленості.

Дитяча психіка прагне бачити в батьках стабільність. Дитині важ-
ливо знати, чого очікувати, як влаштований світ і чи можна поклада-
тися на близьку людину. Коли турбота раптово змінюється холодом, 
зникає відчуття передбачуваності. Дитина не розуміє, що змінилося, 
і часто шукає причину в собі. Вона думає, що сказала щось не те, за-
надто галасувала, засмутила матір або виявилася недостатньо хоро-
шою.

У матерів з ознаками МРО подібні перепади можуть бути пов’я-
зані з внутрішньою емоційною нестабільністю. Їхні почуття часто 
змінюються швидко й інтенсивно. Невелике розчарування, втома, 
відчуття самотності або страх бути покинутою можуть викликати 
сильну реакцію. У такі моменти мати перестає сприймати дитину як 
окрему особистість зі своїми потребами й починає реагувати крізь 
призму власного болю.

If Your Mother has BPD_ukr.indd   27If Your Mother has BPD_ukr.indd   27 23.08.2026   19:14:1123.08.2026   19:14:11



28    Розділ I. Коли вдома не відчуваєш безпеки  

Іноді турбота має місце тоді, коли дитина задовольняє емоційні 
потреби матері. Вона поруч, уважна, слухняна, захоплюється нею, 
не сперечається й не віддаляється. Але як тільки дитина проявляє са-
мостійність, втому, незгоду або інтерес до чогось поза сім’єю, ставлен-
ня може різко змінитися. Матір’ю це переживається як дистанціюван-
ня або загроза втрати зв’язку.

У клінічній практиці часто зустрічаються дорослі клієнти, які гово-
рять схожі фрази: “Я ніколи не знав, якою мама буде сьогодні”, “Якщо 
вона сміялася вранці, це нічого не означало до вечора”, “Я весь час 
намагалася повернути ту, добру, маму”. Ці слова відображають життя 
в емоційній невизначеності, де дитина чіпляється за рідкісні періоди 
ласки й намагається уникнути наступного охолодження.

Турбота й холод можуть чергуватися також з іншої причини. Деякі 
матері щиро люблять своїх дітей, але не вміють регулювати власні по-
чуття. Вони здатні на ніжність, але не витримують фрустрації, роздра-
тування, сорому чи тривоги. Любов є, але виражається нестабільно. 
Для дитини це створює складну реальність, де вона водночас відчуває 
прив’язаність і небезпеку.

Найважчим наслідком стає звичка заслуговувати на турботу. Ди-
тина вчиться бути зручною, вгадувати настрій, не засмучувати, жер-
твувати собою заради коротких моментів близькості. У зрілому віці це 
подекуди перетворюється на схильність терпіти холодність партнерів, 
домагатися любові недоступних людей і вважати турботу чимось та-
ким, що потрібно постійно заробляти.

Важливо розуміти, що зміни в материнському ставленні не були 
викликані недоліками дитини. Вони частіше відображали внутрішній 
стан дорослої людини, її незрілість, біль або нездатність справлятися 
з емоціями. Усвідомлення цього допомагає поступово звільнитися від 
старої ідеї: якби я був кращим, мене б любили стабільно.

Здорова любов не вимагає постійної перевірки й не зникає через 
дрібні помилки. Вона може переживати важкі моменти, але залиша-
ється досить стійкою. Усвідомити цю різницю для багатьох людей оз-
начає розпочати новий етап життя.
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Непередбачуваність як джерело тривоги
Для дитини відчуття безпеки будується не лише на любові, а й на 

передбачуваності. Їй важливо розуміти, що вранці її зустрінуть зна-
йомим голосом, за помилкою не настане приниження, звичайне за-
питання не викличе спалаху гніву, а близька людина залишиться при-
близно такою самою й завтра. Повторюваність і стабільність допома-
гають дитячій психіці розслаблятися і розвиватися.

Коли в родині панує непередбачуваність, нервова система дитини 
починає жити за іншими правилами. Вона не знає, у якому настрої 
сьогодні мати, що її зачепить, яка дрібниця стане причиною конфлік-
ту й коли турбота зміниться холодом. Звичайний день може пройти 
спокійно, а потім несподівано закінчитися криком, сльозами, звину-
ваченнями або покаранням мовчанням. Відсутність чітких закономір-
ностей породжує постійну внутрішню напругу.

За наявності ознак МРО непередбачуваність часто посилюєть-
ся емоційними перепадами. Те, що вчора сприймалося нормально, 
сьогодні може викликати сильну реакцію. Одна й та сама поведінка 
дитини в різні дні сприймається абсолютно по-різному. Для дитячої 
психіки це вкрай важко, тому що вона не може вибудувати зрозумілу 
карту світу.

За таких умов тривога стає не тимчасовою реакцією, а фоном жит-
тя. Дитина прокидається і вже напружена. Вона прислухається до 
кроків, інтонацій, звуків дверей, рухів на кухні. Вона вчиться зазда-
легідь сканувати простір на предмет загрози. Навіть хороші моменти 
переживаються насторожено, тому що в будь-який момент все може 
змінитися.

Багато дорослих людей, які виросли в такій атмосфері, дивують-
ся, чому їм важко розслабитися навіть у спокійній обстановці. Вони 
можуть очікувати поганих новин без причини, напружуватися від 
звичайного повідомлення, болісно реагувати на зміну тону співроз-
мовника. Це не надмірна чутливість, а нервова система, яка звикла ви-
живати в нестабільному середовищі.
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Історії клієнтів
Одна клієнтка розповідала, що в зрілому віці здригалася від звуку ключа 
в замку, хоча жила одна й була в безпеці. Пізніше вона зрозуміла, що в 
дитинстві звук повернення матері додому означав невідомість. За две­
рима міг чекати спокій, а міг — скандал. Тіло запам’ятало це раніше, ніж 
розум зумів пояснити.

Непередбачуваність руйнує й довіру до себе. Якщо правила постій-
но змінюються, дитина перестає розуміти, що правильно, а що — ні. 
Вона починає спиратися не на внутрішні орієнтири, а на чужий на-
стрій. У зрілому віці це проявляється як невпевненість, труднощі з 
прийняттям рішень і сильна залежність від реакції оточення.

Особливо болісною є непередбачуваність, що прихована за зовніш-
ньою нормальністю. Сім’я може виглядати щасливою, а мати — здава-
тися приємною та турботливою для близьких. Але вдома дитина живе 
в постійній насторозі. Через це їй важко отримати підтримку, адже 
іншим складно повірити в невидиме напруження.

Важливо розуміти, що тривога, яка була сформована за таких умов, 
не є вродженим недоліком. Вона стала неминучою реакцією на хао-
тичне середовище. Коли людина починає бачити зв’язок між минулим 
і сьогоденням, з’являється можливість поступово навчати тіло та пси-
хіку новому досвіду стабільності.

Спокій зрідка приходить миттєво. Але він стає реальним тоді, коли 
життя перестає залежати від чужих різких змін, а внутрішній світ от-
римує право на стабільність.

Коли дитина постійно напоготові
Дитина не повинна жити як спостерігач у зоні небезпеки. Їй при-

родно гратися, досліджувати світ, помилятися, просити про допомогу 
й поступово пізнавати себе. Але якщо вдома багато емоційної неста-
більності, напруги та раптових спалахів гніву, психіка починає пере-
будовуватися під виживання. Тоді замість спонтанності з’являється 
постійна насторога.

Така дитина швидко вчиться помічати найменші сигнали оточен-
ня. Вона розрізняє настрій матері за кроками в коридорі, за тим, як 
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зачинилися двері, за виразом обличчя, за гучністю дихання, за звуком 
поставленої чашки. Для інших це непомітні дрібниці, для неї — важ-
лива інформація, від якої залежить, чи буде вечір спокійним, чи закін-
читься конфліктом.

Якщо в матері МРО, емоційні зміни можуть відбуватися різко, 
тому дитина не може покладатися на стабільність. Вона змушена за-
здалегідь вгадувати, що відбувається, і намагатися запобігти спалаху 
гніву. Так виникає гіперпильність — стан, коли нервова система по-
стійно шукає загрозу.

Зовні така дитина може виглядати милою, спокійною та слухня-
ною. Вона зрідка шумить, намагається не заважати, занадто рано стає 
самостійною, піклується про інших, вміє швидко зчитувати чужі емо-
ції. Дорослі часто хвалять її за спокій і розсудливість. Але за цим часто 
ховається не зрілість, а хронічна напруга.

Деякі діти стають надмірно хорошими учнями, тому що успіх зни-
жує ймовірність критики. Інші намагаються бути смішними та легки-
ми, щоб розрядити атмосферу. Хтось бере на себе турботу про молод-
ших, домашні справи або емоційний стан матері. Все це є спробами 
створити хоч трохи безпеки там, де її не вистачає.

Ціна такої адаптації є високою. Дитина втрачає контакт із власни-
ми потребами. Вона може не розуміти, чи голодна, чи втомилася, чи 
ображена, тому що увага постійно спрямована назовні. Її внутрішній 
світ відходить на другий план, а головним завданням стає контроль 
ситуації.

У зрілому віці ця насторога часто зберігається. Людина швидко 
вловлює зміни в настрої партнера, боїться невдоволення начальника, 
болісно реагує на тишу в листуванні, не може розслабитися у вихід-
ний день, відчуває тривогу, коли все занадто спокійно. Їй складно по-
вірити, що поруч може бути безпечно без постійного контролю.

Історії клієнтів
Один клієнт говорив, що не вміє відпочивати. Якщо вдома тихо й нічого 
не відбувається, він автоматично шукає проблему. Пізніше стало ясно, 
що в дитинстві тиша часто передувала скандалу. Його тіло сприймало 
спокій не як відпочинок, а як тривожну паузу.
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Важливо розуміти, що постійна насторога не є рисою характеру. Це 
навичка виживання, яка сформувалася в нестабільному середовищі. 
Колись вона допомагала помічати небезпеку раніше, ніж вона прояв-
лялася. Але те, що було корисним у минулому, може виснажувати в 
сьогоденні.

Зцілення починається з визнання: ви були не надто чутливою ди-
тиною, а дитиною, якій доводилося занадто багато помічати. Коли ця 
правда стає очевидною, з’являється можливість поступово вчитися ін-
шому стану, коли можна жити не в очікуванні загрози, а в контакті з 
собою та реальністю.

Сумніви у власній реальності
Одним із найважчих наслідків життя поруч з емоційно нестабіль-

ною матір’ю стають сумніви у власних почуттях, пам’яті та сприйнят-
ті. Людина може стати дорослою і продовжувати ставити собі одні 
й ті самі запитання. Мені дійсно було боляче, чи я перебільшую? Це 
справді сталося, чи я неправильно зрозумів? Я маю право ображатися, 
чи зі мною знову щось не так?

Для дитини доросла людина довгий час є головним джерелом розу-
міння світу. Якщо мати каже, що нічого не сталося, отже, нічого й не 
сталося. Якщо вона стверджує, що дитина занадто чутлива, невдячна 
або все вигадала, то в неї мало можливостей засумніватися в її словах. 
Дитяча психіка частіше обирає недовіру до себе, ніж втрату зв’язку з 
матір’ю.

За ознак МРО це може відбуватися особливо часто. Мати здатна 
змінювати трактування подій залежно від настрою. Сьогодні вона ви-
знає сказане, завтра — заперечує. Сьогодні просить близькості, зав-
тра — звинувачує дитину в нав’язливості. Сьогодні обіцяє, завтра — 
поводиться так, ніби обіцянки не було. Для дитини це створює заплу-
тану внутрішню реальність.

Іноді заперечення буває прямим. Мати кричала, принижувала, ля-
кала, а пізніше каже, що такого не було. Іноді все виглядає м’якше. 
Мати заявляє, що дитина все неправильно зрозуміла, занадто драма-
тизує або завжди все псує. В обох випадках повідомлення залишаєть-
ся одним і тим самим: твоєму сприйняттю не можна довіряти.
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Згодом дитина починає відмовлятися від власних відчуттів. Вона 
відчуває тривогу, але каже собі, що все нормально. Відчуває біль, але 
вважає себе слабкою. Помічає несправедливість, але переконує себе, 
що занадто прискіплива. Так формується звичка жити не на основі 
внутрішньої правди, а на основі зовнішнього схвалення.

У зрілому віці це проявляється по-різному. Людина може нескін-
ченно перевіряти рішення, шукати підтвердження в інших, терпіти 
погане поводження, бо не впевнена у праві на невдоволення, довго за-
лишатися в токсичних стосунках, бо вважає себе винною. Навіть оче-
видні факти можуть викликати сумнів, якщо поруч хтось впевнено їх 
заперечує.

Історії клієнтів
Одна клієнтка розповідала, що після кожної розмови з матір’ю відчувала 
себе розгубленою. Вона приходила з чіткою думкою і конкретною проб­
лемою, а за двадцять хвилин уже вибачалася, сумнівалася й думала, що 
дійсно занадто егоїстична. Пізніше вона зрозуміла, що це знайомий ди­
тячий механізм, у якому чужа впевненість витісняла її власну реальність.

Особливо важко буває визнати правду, якщо мати інколи була тур-
ботливою та люблячою. Тоді психіка тримається за хороші моменти 
і знецінює болісні. Людина каже собі, що не має права скаржитися, 
адже було й багато хорошого. Але наявність світлих епізодів не скасо-
вує заподіяної шкоди.

Повернення довіри до себе починається поступово. Корисно помі-
чати свої почуття без негайного осуду. Якщо вам боляче, отже, біль 
існує. Якщо щось здається несправедливим, варто дослідити це, а не 
відразу відкидати. Якщо після спілкування з людиною ви регулярно 
відчуваєте спустошення, це важливий сигнал, а не примха.

Іноді першим кроком стає проста фраза: я можу довіряти своєму 
досвіду. Вона здається не такою вже й значущою, але для людини, яка 
виросла в сумнівах, це початок внутрішньої свободи. Коли власний 
голос перестає бути чужим, з’являється опора, якої так довго браку-
вало.
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Резюме
Любов матері може стати для дитини джерелом сили, але за емо-

ційної нестабільності вона часто перетворюється на джерело тривоги 
та внутрішньої плутанини. Коли тепло раптово змінюється холодом, 
турбота сусідить із відторгненням, а близькість супроводжується 
страхом, дитина перестає розуміти, чого очікувати від найважливішої 
людини у своєму житті.

Непередбачуваність руйнує відчуття безпеки. Дитина починає 
жити в постійній насторозі, уважно стежить за настроєм матері, нама-
гається не помилятися, вгадувати бажання й запобігати конфліктам. 
Те, що виглядає слухняністю або зрілістю, часто виявляється спосо-
бом виживання в нестабільному середовищі.

Ще глибше ранить втрата довіри до себе. Якщо почуття дитини 
знецінюються, події заперечуються, а її сприйняття постійно ставить-
ся під сумнів, вона вчиться сумніватися в собі. У зрілому віці це може 
проявлятися в невпевненості, схильності терпіти погане поводження, 
труднощах із прийняттям рішень і постійній потребі в чужому під-
твердженні.

Важливо пам’ятати, що подібні наслідки виникли не через слаб-
кість характеру. Це природні адаптації до складної сімейної реально-
сті. Коли людина починає бачити, як саме формувалися тривожність, 
гіперпильність і сумніви в собі, з’являється можливість перестати 
звинувачувати себе за те, що колись допомагало вижити.

Усвідомлення правди про ранні стосунки не руйнує людину. На-
впаки, воно повертає ясність. А ясність стає першим кроком до такої 
необхідної внутрішньої стійкості.
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