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ГЛАВА 1 

Как эмоционально 
незрелые родители 
влияют на жизнь своих 
взрослых детей 
Эмоциональное одиночество возникает как ответ на отсутствие достаточной эмоциональ-
ной близости с другими людьми. Оно может появиться в детстве, если поглощенные со-
бой родители не обращают внимание на чувства ребенка, а может — во взрослом возрасте 
при утрате эмоциональной связи между людьми. Если это чувство сопровождает человека 
на протяжении всей его жизни, то скорее всего, в детстве его эмоциональные потребности 
не были удовлетворены в достаточной степени.

Дети эмоционально незрелых родителей часто чувствуют себя одинокими. Такие ро-
дители могут выглядеть и вести себя абсолютно нормально, заботясь о физическом здоровье 
своих детей и обеспечивая их физические потребности и безопасность. Однако отсутствие 
прочной эмоциональной связи между родителями и ребенком оставляет в душе последне-
го зияющую пустоту там, где могло бы сформироваться чувство истинной безопасности. 

Боль, которую испытывает человек, когда его не замечают другие, столь же реальна, 
как боль из-за физической травмы, но она незаметна со стороны.  Эмоциональное одино-
чество непросто увидеть или описать, ведь это очень смутное и личное чувство. Кто-то 
говорит о нем, как об ощущении пустоты или того, что ты один во всем мире. Некоторые 
называют его чувством экзистенциального одиночества, но в нем нет ничего экзистенци-
ального. Если вы испытываете эмоциональное одиночество, корни проблемы надо искать 
в семье.

Дети не способны выявить недостаток эмоциональной близости в своих отношениях 
с родителем. Они не знакомы с этим понятием. И вряд ли они смогут осознать, что их ро-
дители — эмоционально незрелые люди. Все, что у них есть — это внутреннее ощущение 
пустоты. Именно так дети чувствуют одиночество. В случае с эмоционально зрелым роди-
телем ребенок может избавиться от этого ощущения, просто получив от взрослого ласку 
и подтверждение их близости. Но если ваш родитель боялся глубоких чувств, возможно, 
вы часто испытывали неловкость и стыд из-за того, что вам необходима поддержка. 

Вырастая, дети эмоционально незрелых родителей продолжают испытывать вну-
треннюю пустоту, даже если чисто внешне они ведут нормальную взрослую жизнь. Оди-
ночество может стать их спутником и во взрослом возрасте, если они неосознанно выберут 
отношения, не обеспечивающие их потребность в прочной эмоциональной привязанности. 
Они могут получить образование, найти работу, жениться или выйти замуж и воспитать 
детей, но их так и будет преследовать глубокое чувство эмоциональной изоляции. В этой 
главе мы посмотрим на то, как люди ощущают эмоциональное одиночество, а также узна-
ем, как самоанализ помогает им понять, чего им не хватает и как это изменить. 
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Эмоциональная близость 
Отношения эмоциональной близости с кем-либо предполагают, что вы можете поделить-
ся с ним любыми чувствами, вне зависимости от того, что их вызвало. Вы чувствуете себя 
в полной безопасности, открываясь перед другим человеком будь то в форме диалога, об-
мена взглядами или просто молчаливого нахождения рядом в состоянии контакта. Эмоци-
ональная близость дарит чувство глубокого удовлетворения, создавая ощущение, что тебя 
воспринимают именно таким, какой ты есть. Она может существовать лишь в том случае, 
когда другой человек стремится узнать вас, не осуждая. 

В детстве в основе нашего чувства безопасности лежит наша эмоциональная связь 
с теми, кто о нас заботится. Эмоционально вовлеченные родители дают детям понять, что 
им всегда есть, к кому обратиться. Такой вид безопасности требует эмоционального вза-
имодействия с  родителями. Эмоционально зрелые родители поддерживают такого рода 
связь практически непрерывно. У них достаточно осознанности для того, чтобы спокойно 
воспринимать собственные чувства и чувства других людей. 

Но что еще более важно, они эмоционально настроены на своих детей, а значит спо-
собны замечать их настроение и с интересом воспринимают их чувства. Ребенок чувствует 
себя в безопасности, устанавливая контакт с таким родителем и когда ему необходима под-
держка, и когда он хочет поделиться радостью. Зрелые родители дают своим детям понять, 
что им нравится общаться с ними, и что говорить о чувствах — это нормально. У таких 
родителей живая и сбалансированная эмоциональная жизнь. Как правило, они последова-
тельно демонстрируют внимательное отношение и интерес к своим детям. На них можно 
положиться в эмоциональном плане. 

Эмоциональное одиночество 
Эмоционально незрелые родители, с  другой стороны, настолько заняты собой, что они 
не замечают внутренние переживания своих детей. Кроме того, они обесценивают их чув-
ства и боятся эмоциональной близости. Они испытывают дискомфорт от собственных эмо-
циональных потребностей, а потому не знают, как поддержать кого-то на эмоциональном 
уровне. Такие родители могут даже занервничать или рассердиться, если их дети вдруг 
расстроятся, наказывая их вместо того, чтобы утешить. Подобная реакция подавляет есте-
ственное стремление детей обратиться за  помощью, закрывая путь к  эмоциональному 
контакту.

Если один или оба ваших родителя были недостаточно зрелы для того, чтобы оказы-
вать вам эмоциональную поддержку, когда вы были ребенком, вы могли ощущать послед-
ствия её отсутствия, но при этом не понимать, что именно не так в вашей жизни. Может 
быть, вы думали, что чувства пустоты и одиночества — это исключительно ваши стран-
ные переживания, которые делают вас непохожим на других. Будучи ребенком, вы просто 
не могли знать, что ваши чувства являются нормальной человеческой реакцией на отсут-
ствие адекватного общения с  окружающими. Термин «эмоциональное одиночество» за-
ключает в себе и решение проблемы: людям нужно, чтобы кто-то проявлял заинтересован-
ное сочувствие к эмоциям, которые они испытывают. Этот тип одиночества нельзя назвать 
странным или бессмысленным; оно — предсказуемый результат взросления в условиях не-
достаточного эмоционального сопереживания со стороны окружающих. 
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Чтобы дополнить это описание эмоционального одиночества, давайте познакомимся 
с историями двух людей, которые отчетливо помнят это чувство из своего детства и хоро-
шо рассказывают о нем. 

История Дэвида 
Вот как мой клиент Дэвид ответил на мое замечание о том, что, судя по его словам, 
он часто чувствовал себя одиноким в своей семье: «Мне было невероятно одиноко, 
как будто я был в полной изоляции. Это был просто факт моей жизни. Мне казалось 
это нормальным. В моей семье все были отдельно друг от друга, мы все были эмо-
ционально изолированы. Мы жили параллельными жизнями, не соприкасаясь друг 
с другом. В старших классах мне постоянно приходил в голову образ того, как я плы-
ву один посреди океана, а вокруг — никого. Именно так я чувствовал себя дома». 

Когда я стала подробнее расспрашивать его о чувстве одиночества, он сказал: 
«Оно ощущалось как пустота и ничтожность. Я понятия не имел, что большинство 
людей не испытывают ничего подобного. Это чувство сопровождало меня каждый 
день моей жизни». 

История Ронды 
По воспоминаниям Ронды, она испытывала похожее чувство одиночества, стоя ря-
дом с грузовиком для переезда, припаркованным рядом с их старым домом. Ей было 
семь, и хотя её родители и старшие братья и сестра находились там же, никто из них 
не прикасался к ней, и она чувствовала себя так, как будто была совсем одна: «Я стоя-
ла в окружении своей семьи, но никто мне не объяснил, что означает для нас этот пе-
реезд. Мне было очень одиноко, и я пыталась понять, что происходит. Я была с семь-
ей, но не чувствовала себя её частью. Я размышляла о том, как же мне разобраться 
со всем в одиночку, и чувствовала себя опустошенной. Мне казалось, что мне нельзя 
задавать вопросов. Моя семья была совершенно для меня недоступна. Я испытывала 
слишком сильную тревогу, чтобы чем-то делиться с ними. Я знала, что мне придется 
справляться с этим одной».

О чем говорит эмоциональное одиночество 
Подобного рода эмоциональная боль и одиночество, на самом деле, являются здоровой ре-
акцией. Тревога Дэвида и Ронды свидетельствовала об их острой потребности в эмоцио-
нальном контакте. Однако поскольку их родители не обратили внимания на то, как они себя 
чувствовали, им оставалось только держать свои чувства при себе. К счастью, как только 
вы начнете прислушиваться к своим эмоциям вместо того, чтобы блокировать их, они по-
кажут вам путь к настоящей душевной связи с другими. Понимание причины вашего эмо-
ционального одиночества — это первый шаг к приносящим удовлетворение отношениям. 

Как дети справляются с эмоциональным одиночеством 
Эмоциональное одиночество настолько мучительно, что испытывающий его ребенок пой-
дет на все, что угодно, лишь бы установить хоть какую-то связь с родителем. Такие дети мо-
гут научиться ставить чужие потребности выше собственных, платя таким образом за воз-
можность иметь отношения с другими людьми. Вместо того, чтобы ожидать поддержки 
и интереса со стороны окружающих, они могут взять на себя роль помощника, который 
обо всех заботится и убеждает их в том, что ему мало что нужно в эмоциональном плане. 
К сожалению, это приводит к еще большему чувству одиночества, поскольку скрывая свои 
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глубокие потребности невозможно построить настоящие отношения с людьми.
Отсутствие адекватной поддержки или связи с родителями приводит к тому, что мно-

гие дети, воспитывающиеся в условиях эмоциональной депривации, хотят побыстрее стать 
взрослыми. Они чувствуют, что лучшим решением будет поскорее вырасти и стать самодо-
статочными. Эти дети становятся не по годам мудрыми, но в душе они по-прежнему оди-
ноки. Они часто слишком быстро бросаются во взрослую жизнь, устраиваются на работу, 
начинаю вести сексуальную жизнь, рано выходят замуж или идут служить в армию. Своим 
поведением они как будто говорят: «Раз уж я все равно забочусь о себе, я могу побыстрее 
вырасти и получить все преимущества от этого».  Они с нетерпением ждут взрослой жиз-
ни, веря, что она дает свободу и шанс на близкие взаимоотношения. К сожалению, стре-
мясь скорее покинуть родительский дом, они могут вступить в брак не с тем человеком, 
терпеть давление в отношениях или держаться за рабочее место несмотря на то, что им 
приходится отдавать больше, чем они получают взамен. Они часто смиряются с чувством 
эмоционального одиночества в отношениях, потому что это кажется им нормальным и на-
поминает жизнь в родительской семье.

Почему прошлое повторяется 
Если отсутствие эмоциональной связи с эмоционально незрелыми родителями приносит 
столько боли, почему так много людей оказываются в похожих разочаровывающих отно-
шениях во взрослой жизни? Самые древние с точки зрения эволюции части нашего мозга 
говорят нам, что знакомое является безопасным (Bowlby 1979). Мы тянемся к ситуациям, 
напоминающим нам наш прошлый опыт, потому что знаем, как с ними справиться. В дет-
стве мы не признавали ограничений наших родителей, потому что нам было страшно допу-
стить мысль о том, что наши родители незрелые или у них есть недостатки. К сожалению, 
отрицая неприятную правду о родителях, мы не в состоянии распознать похожих на них 
людей, способных причинить нам боль в будущих отношениях. Отрицание заставляет нас 
вновь и вновь оказываться в одной и той же ситуации, потому что мы никогда не замечаем 
её приближения. История Софи хорошо иллюстрирует эту динамику. 

История Софи 
Софи встречалась с  Джерри пять лет. Она была медсестрой, любила свою работу 
и радовалась своим долгим отношениям. Ей было тридцать два, и она хотела замуж, 
но Джерри не торопился.  Его все устраивало. С ним было весело, но, похоже, ему 
была не нужна эмоциональная близость, и обычно, когда Софи заводила разговоры 
о чувствах, он закрывался. Софи была глубоко разочарована и обратилась к психо-
терапевту, чтобы понять, что ей делать. Она оказалась перед трудным выбором: она 
любила Джерри, но у нее оставалось не так много времени на то, чтобы создать се-
мью. Также она чувствовала себя виноватой и беспокоилась о том, не слишком ли 
многого она требует. 

Однажды Джерри пригласил её в тот же ресторан, в котором они были на пер-
вом свидании. То, как он это сделал, заставило Софи задуматься: уж не собирается 
ли он сделать предложение? Ей было трудно сдержать свое волнение, и она еле до-
ждалась конца ужина. 

И действительно, после ужина Джерри достал маленькую коробочку из карма-
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на пиджака. Он подтолкнул её через покрытый льняной скатертью стол к едва дыша-
щей Софи. Но когда она открыла коробку, в ней не было кольца, только маленький 
квадратик бумаги с вопросительным знаком. Софи не понимала, что происходит.

Джерри, улыбаясь, пояснил: «Теперь ты можешь сказать друзьям, что я нако-
нец-то задал тот самый вопрос!»

«Ты делаешь мне предложение?» спросила она в растерянности.
«Нет, это шутка. Понимаешь?»
Софи была потрясена, глубоко обижена и ощущала ярость. Когда она позвони-

ла матери и рассказала ей о случившемся, та заняла сторону Джерри, сказав Софи, 
что это была лишь шутка, и что ей не стоит сердиться. 

Честно говоря, я не могу себе представить ситуацию, в которой такая шутка 
была бы уместной. Она вызывает слишком сильное разочарование и унижает жен-
щину. Но как позднее поняла Софи, её мать и Джерри были очень похожи в своем 
безразличии к чувствам окружающих. Каждый раз, когда Софи пыталась рассказать 
им, что она чувствует, её чувства обесценивались. 

В процессе терапии Софи начала видеть параллели между неспособностью 
сопереживать, присущей её матери, и эмоциональной нечувствительностью Джер-
ри. Она поняла, что в отношениях с Джерри она вновь погрузилась в эмоциональ-
ное одиночество, которое ощущала в детстве. Она увидела, что чувство разочаро-
вания из-за эмоциональной недоступности Джерри не было для нее чем-то новым, 
оно было знакомо ей с  детства. Это ощущение изоляции преследовало Софи всю 
её жизнь. 

Чувство вины за отсутствие 
ощущения счастья 
Я с особенной теплотой отношусь к таким людям, как Софи: им удалось настолько хоро-
шо организовать свою жизнь, что окружающим кажется, что у них вообще нет проблем. 
Более того, их способность выполнять то, что требуется, мешает им воспринимать свою 
собственную боль всерьез. «У меня все есть», могут сказать они. «На моем месте любой 
бы был счастлив. Почему же мне так тоскливо?» Это состояние замешательства типично 
для людей, чьи физические потребности в детстве удовлетворялись, в то время как эмоци-
ональные оставались неудовлетворенными. 

Такие люди, как Софи, часто испытывают чувство вины за то, что жалуются. И муж-
чины, и  женщины перечисляют то, за  что им следует быть благодарными, как будто их 
жизнь — это задачка на сложение и положительная сумма означает, что все в полном по-
рядке. Но им никак не удается избавиться от чувства, что они, по сути, совершенно одни, 
а тот уровень эмоциональной близости, к которому они стремятся, остается недостижи-
мым в их самых близких отношениях. 

К моменту нашей встречи некоторые из них либо находятся на грани расставания 
со своими партнерами, либо заводят романы на стороне, которые хотя бы отчасти удовлет-
воряют их потребности. Другие решили полностью отказаться от романтических отноше-
ний и воспринимают их как эмоциональную ловушку, от которой они предпочитают дер-
жаться подальше. Третьи живут в браке ради детей и приходят в терапию для того, чтобы 
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научиться меньше раздражаться и обижаться. 
Лишь малая часть из этих людей приходят ко мне в кабинет с мыслями о том, что 

их потребность в эмоциональной близости не удовлетворялась с самого детства. Как пра-
вило, причины, по которым они чувствуют себя несчастными, являются для них загадкой. 
Они мучаются от того, что желание получать от жизни больше кажется им эгоистичным. 
Как сказала Софи в начале нашей работы: «В отношениях всегда будут разочарования. Это 
ведь работа, так?»

Отчасти она была права. Хорошие отношения действительно требуют некоторых 
усилий и терпения. Но для того, чтобы тебя заметили, не нужно сильно стараться. Установ-
ление эмоциональной связи должно происходить легко. 

Эмоциональное одиночество 
свойственно и женщинам, и мужчинам 
Хотя количество женщин, обращающихся за помощью к психотерапевту, по-прежнему пре-
вышает количество мужчин, мне довелось работать со многими мужчинами, испытываю-
щими чувство одиночества в своих самых важных отношениях. В некотором смысле эта 
проблема стоит перед ними даже более остро, поскольку в нашей культуре все еще поддер-
живается миф о том, что у мужчин меньше эмоциональных потребностей. Но стоит толь-
ко взглянуть на уровень самоубийств и насилия, чтобы понять, что это не так. Находясь 
в состоянии эмоциональной боли, мужчины с большей долей вероятности могут приме-
нить насилие или совершить самоубийство. Мужчины, которым не хватает эмоциональной 
близости или заботливого внимания тоже ощущают пустоту, хотя они могут это скрывать. 
Эмоциональный контакт — это базовая человеческая потребность, присущая представите-
лям обоих полов. 

Дети, чувствующие, что им не удается добиться от своих родителей эмоциональной 
вовлеченности, часто пытаются укрепить свою связь с ними, играя те роли, исполнения 
которых, по их мнению, родители ждут от них. Хотя это и может помочь им ненадолго за-
служить одобрение, это не приносит настоящей эмоциональной близости. Эмоционально 
закрытые родители не могут внезапно развить способности к сочувствию, просто потому 
что ребенок сделал что-то для того, чтобы угодить им. 

Мужчины и женщины, которым в детстве не хватило эмоциональной вовлеченности, 
часто не могут поверить, что кто-то захочет иметь с ними  отношения просто из-за того, кем 
они являются. Они верят, что для того, чтобы получить близость, они должны играть роль, 
при этом другой всегда стоит на первом месте. 

История Джейка 
Джейк недавно женился на Кайле, жизнерадостной женщине, которой удалось за-
ставить его почувствовать себя по-настоящему любимым. Когда они только пожени-
лись, он был счастлив, но сейчас ему никак не удавалось стряхнуть с себя чувство 
уныния. «Я должен быть счастлив,» сказал он, «Мне так повезло с женой, и я изо 
всех сил стараюсь быть тем, кем она хочет меня видеть. Но я чувствую, что я лишь 
играю роль, заставляю себя казаться радостнее, чем чувствую себя на самом деле. 
Мне ужасно не нравится, что я прикидываюсь». 
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Я спросила Джейка, кем он должен быть, находясь рядом с Кайлой. 
«Я должен быть человеком, который всегда счастлив, как она. Я должен сде-

лать так, чтобы она чувствовала себя любимой и была счастлива. Именно так должно 
быть». Он посмотрел на меня, ожидая подтверждения своим словам, но когда я ни-
чего не сказала, продолжил: «Когда она приходит с работы домой, я очень стараюсь 
показать, как я рад и взволнован, но на самом деле, мои чувства не настолько сильны. 
Я ужасно устал». 

Я спросила у Джейка, что, по его мнению, произойдет, если он честно расска-
жет Кайле о своих чувствах, он ответил: «Она сильно расстроится и придет в ярость, 
если я только заведу разговор об этом». 

Я сказала Джейку, что вполне верю в то, что его попытки поговорить о чув-
ствах могли разозлить кого-то в прошлом, но судя по его рассказам, Кайла вряд ли от-
реагирует подобным образом. Это больше похоже на истории о его гневливой мате-
ри, которая часто выходила из себя, если люди не делали того, чего она от них хотела. 

Безопасные отношения Джейка с  Кайлой предлагали ему соблазнительную 
возможность расслабиться и быть самим собой, но он был уверен, что если он не бу-
дет стараться изо всех сил, это нанесет вред его отношениям. 

Когда я сказала Джейку, что возможно эти новые безопасные отношения — его 
шанс быть любимым таким, какой он есть на самом деле, ему было неловко из-за его 
эмоциональных потребностей. Он смущенно сказал: «Когда вы так об этом говорите, 
я кажусь жалким и слишком нуждающимся во внимании». 

В детстве Джейк усвоил от своей матери, что демонстрация любых эмоцио-
нальных потребностей является проявлением слабости. 

Кроме того, если он не делал того, что ей хотелось, он чувствовал себя непра-
вильным и недостойным любви. 

В конце концов, Джейк смог разобраться в своих чувствах и стать более ис-
кренним с Кайлой, которая полностью приняла его. Но он был поражен тем, сколь-
ко гнева по отношению к матери накопилось у него внутри. «Трудно поверить, как 
сильно я её ненавидел», сказал он. Джейк не понимал, что ненависть является есте-
ственной и непроизвольной реакцией, когда кто-то пытается контролировать вас без 
особых на то причин. Она сигнализирует о том, что кто-то уничтожает вашу эмоцио-
нальную жизненную силу, пытаясь удовлетворить свои эмоциональные потребности 
за ваш счет. 

Ощущение ловушки от необходимости 
заботиться о родителях 
Люди могут ощущать глубокое эмоциональное одиночество не только в романтических от-
ношениях. Я работала с одинокими людьми, у которых были похожие истории, но их не-
счастливые отношения развивались с участием родителей и друзей. Как правило, их отно-
шения с родителями настолько изматывающие, что у них не остается ни эмоциональной 
энергии на романтические отношения, ни желания их строить. Опыт с родителями научил 
их тому, что в отношениях человек чувствует себя покинутым и обремененным одновре-
менно. Такие люди воспринимают отношения как ловушку. Они уже по горло сыты пове-
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дением родителя, который ведет себя так, как будто повзрослевший ребенок является его 
собственностью. 

История Луизы 
Луиза, одинокая школьная учительница приближающаяся к своему тридцатилетию, 
чувствовала себя под властью своей контролирующей матери, грубоватой женщи-
ны, которая до выхода на пенсию работала в полиции и считала, что Луиза должна 
жить с ней вместе и заботиться о ней. Ее требования были настолько непомерными, 
что у Луизы стали появляться мысли о самоубийстве. Терапевт, с которым работала 
девушка, прямо заявил ей, что от того, удастся ли ей выйти из под контроля матери, 
зависит её жизнь. Когда Луиза сказала матери о том, что уходит, та ответила: «Это-
му не бывать. Тебя бы замучило чувство вины. И вообще, я без тебя не справлюсь». 
К счастью, Луиза нашла в себе силы создать свою собственную независимую жизнь. 
В процессе она узнала, что с чувством вины вполне можно справиться, и это — не та-
кая уж большая цена за свободу. 

Неумение доверять своей интуиции
Эмоционально незрелые родители не умеют признавать чувства и инстинкты своих детей. 
Без этого признания дети привыкают доверять мнению окружающих больше, чем себе. 
Во взрослом возрасте такие люди могут до такой степени игнорировать собственную ин-
туицию, что продолжают безропотно оставаться в отношениях, которые им на самом деле 
не нужны. Они также могут верить, что именно от них зависит успешность этих отноше-
ний. Они могут придумывать разные объяснения того, почему им приходится так много 
делать в отношениях, как будто ежедневные сложности в отношениях с партнером — это 
нормально. Хотя общение и поддержание близости внутри отношений, безусловно, требу-
ют некоторых усилий, это все же не должно ощущаться как постоянная работа, не прино-
сящая никакого удовлетворения.

На самом деле, если партнеры подходят друг другу, понимают и поддерживают друг 
друга и  настроены позитивно, отношения, по большей части, приносят удовольствие, 
а не создают сложности. Вы не требуете слишком многого, когда хотите испытывать сча-
стье, видя своего партнера, или радоваться предстоящей встрече. Когда люди заявляют, что 
нельзя иметь все, что хочется, это чаще всего означает, что у них нет того, что им нужно. 

Вы, как и любой другой человек, можете доверять себе, если чувствуете, что ваши 
эмоциональные потребности не удовлетворяются. Вы чувствуете, когда вам дали недоста-
точно. Вы — не бездонный источник бесконечных требований. Вы можете верить своим 
ощущениям, когда они говорят вам, что чего-то не хватает. 

Но если вы усвоили, что на чувства не стоит обращать внимания, то жалуясь в си-
туациях, где внешне все выглядит неплохо, вы будете испытывать вину. Если вам есть, где 
жить, что поесть и с кем общаться, то неужели и правда все так плохо? 

Многие люди с  готовностью перечисляют все причины, по которым они должны 
быть довольны, и стесняются признать, что это не так. Они винят себя за то, что испыты-
вают «неправильные» чувства. 

История Мигэн 
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Мигэн училась на первом курсе колледжа, когда забеременела от своего бойфренда. 
Он хотел, чтобы они поженились, но ей казалось, что в их отношениях что-то не так 
— до того, как девушка поняла, что в положении, она дважды пыталась разойтись. 
Однако родители не поддержали Мигэн: они были без ума от своего будущего зятя, 
выходца из обеспеченной семьи, и настаивали на свадьбе, особенно в сложившихся 
обстоятельствах. Мигэн сдалась. Ее муж стал успешным агентом по недвижимости, 
заслужив еще более теплое отношение её родителей. Много лет спустя, когда их трое 
детей, наконец, поступили в колледж, Мигэн решила развестись, но она чувствовала 
замешательство и вину из-за своего желания уйти от мужа. 

Во время нашей первой сессии Мигэн сказала: «Я не знаю, как объяснить свое 
поведение». Ни муж, ни родители не могли понять, что её не устраивает в жизни, 
а она не могла подобрать слова, чтобы защитить свои чувства. На каждое её объяс-
нение родные приводили несколько причин того, почему она неправа. Они скептиче-
ски относились к её точке зрения, потому что все её жалобы касались эмоциональ-
ной сферы. Ей не нравилось то, что к ней не прислушиваются, её чувства и просьбы 
игнорируют, а отношения с мужем не приносят ей никакой радости. Она пыталась 
объяснить им, что она и муж были абсолютно несовместимы — ни в социальном, 
ни в сексуальном плане. И даже свое свободное время они предпочитали проводить 
по-разному. 

Настоящая проблема Мигэн была не в неспособности объяснить свое поведе-
ние; дело было в том, что её семья не хотела её услышать. Ее муж и родители не пы-
тались её понять; они были полностью поглощены попытками убедить её в том, что 
она неправа.

Мигэн испытывала замешательство и вину из-за того, что её эмоциональные 
потребности оказались для нее важнее, чем её брачный обет и обязанности. Но я ска-
зала ей, что отношения подпитываются не за счет обетов и обещаний. Для этого не-
обходимы удовольствие и эмоциональная близость, ощущение того, что другой го-
тов выслушать и понять тебя. Если у вас этого нет, отношения зачахнут. Внимание 
к чувствам друг друга — это главная составляющая человеческих взаимоотношений. 

Мигэн боялась, что её желание уйти от мужа делает её плохим человеком. Как 
нам следует относиться к желанию человека уйти из отношений, где он не получает 
никакого эмоционального удовлетворения? Что это — эгоизм, импульсивность или 
черствость? Они слишком быстро сдаются, или, может быть, просто ведут себя амо-
рально? Если уж они терпели это всю жизнь, почему бы не потерпеть еще чуть-чуть? 
Зачем раскачивать лодку? 

Дело может быть как раз в том, что они действительно терпели слишком дол-
го. Возможно, они буквально израсходовали весь свой запас энергии, как Мигэн, ко-
торая потратила годы, пытаясь дать своему мужу и родителям то, чего они от нее 
ждали. Она не раз пыталась объяснить им, что она чувствует, и рассказать о том, что 
она несчастна. Она даже пыталась достучаться до мужа, оставляя для него письма. 
Но ни он, ни родители её не услышали. Вместо этого они рассказывали ей о том, что 
она должна сделать по их мнению. Это классическая эгоцентричная реакция эмоци-
онально незрелых людей. 

К счастью, Мигэн, наконец, начала серьезно относиться к своим чувствам и пе-
рестала позволять мужу и родителям отрицать её эмоциональные потребности, при-
водя аргументы, которые не имели для нее значения с эмоциональной точки зрения. 
Когда, в конце концов, Мигэн поняла, что ей на самом деле нужно в отношениях, она 
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застенчиво призналась: «Я хочу быть самой важной для кого-то. Я хочу, чтобы кто-
то хотел быть со мной». Смутившись, она добавила: «Это слишком много? Я прав-
да не знаю». С самого детства Мигэн приучили считать, что её естественное жела-
ние чувствовать себя особенной для кого-то и любимой было проявлением эгоизма. 
В браке эта уверенность укрепилась, ведь её муж постоянно говорил ей о том, что 
она хочет слишком многого, а её ожидания завышены. Так продолжалось до тех пор, 
пока она не перестала верить, что он знает её лучше, чем она сама.

Недостаток уверенности в себе  
из-за родительского неприятия 
Если родители отвергают детей или с безразличием относятся к их эмоциональным по-
требностям, повзрослев, такие дети часто ждут подобного отношения и от других людей. 
Им не хватает уверенности в том, что они могут быть интересны. Их низкая самооценка за-
ставляет их смущаться и испытывать смешанные чувства в ситуациях, когда им приходится 
привлекать к себе внимание и просить о том, что им нужно. Они убеждены, что если они 
заявят о своих потребностях, это вызовет недовольство окружающих. К сожалению, посто-
янное ожидание повторения прошлого неприятного опыта действует подавляюще и влечет 
за собой еще большее эмоциональное одиночество. 

В этой ситуации люди сами создают у себя чувство эмоционального одиночества, 
отказываясь от взаимодействия с другими. Моя задача как терапевта — помочь им понять, 
какой ущерб их родители нанесли их уверенности в себе, и в то же время предложить им 
перетерпеть чувство тревоги, возникающее каждый раз, когда мы пробуем что-то новое, 
для того, чтобы наладить взаимоотношения с другими людьми. Как показывают две следу-
ющих истории, люди вполне способны на это; возможно, им просто не приходит в голову 
обращаться к другим людям за помощью, потому что они не знают, что от этого им может 
стать лучше.

История Бена 
Бен страдал от тревожности и депрессии большую часть своей жизни. Свою мать 
он описывал как отвергающую женщину, которая всегда держала его на расстоянии. 
У нее был властный характер, и она четко дала Бену понять, что его место находит-
ся в самом низу семейной иерархии. В детстве потребности и чувства Бена не были 
на  первом месте для родителей. Предполагалось, что он должен подождать, пока 
взрослые будут готовы уделить ему внимание. 

К счастью, Бен женился на доброй и любящей женщине по имени Алекса. Од-
нако он был озадачен тем, почему она выбрала именно его. Вот как он сформулиро-
вал свои сомнения: «Просто я не очень интересный человек. Я не знаю, почему нрав-
люсь жене. Не то, чтобы я совсем ничего из себя не представлял, но…» Бен замолчал 
на середине фразы, и это показывало, что он считает себя человеком, которого легко 
не заметить и не за что особо ценить. В детстве Бена не принимала его мать, и это 
явно повлияло на его самооценку. К тому же, такое отношение со стороны самого 
близкого человека убедило его в том, что и другие будут относиться к его эмоцио-
нальным потребностям так же, как и она — как к чему-то, что вызывает отвращение. 
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На одной из сессий Бен рассказывал о том, что чувствует себя несчастным и за-
мученным. Когда я спросила, поделился ли он своими чувствами с Алексой, он отве-
тил: «Нет, я не могу. У нее полно своих проблем. Я не хочу, чтобы она считала меня 
слабаком, который не  знает, как разобраться со  своими тараканами». Я возразила, 
сказав, что вряд ли Алекса так подумает, и Бен согласился: «Я знаю, что она любит 
меня просто за то, что я есть. Но у меня не получается так к себе относиться». 

Я предложила Бену попробовать откровенно поговорить с женой, ведь она, ка-
жется,  готова его поддержать, на что он сказал, что по его мнению, он должен боль-
ше полагаться на себя: «Я должен уметь справляться со всем самостоятельно. Разве 
я не должен сам заботиться о своих эмоциональных потребностях?»

Как одиноко, должно быть, чувствуют себя те, кто так думает. Я сказала Бену, 
что нам всем необходимы другие люди для удовлетворения нашей потребности в уте-
шении и близости. Именно для этого нужны отношения. 

История Шарлотты 
История Шарлотты является еще одним примером тенденции рассматривать то, что 
происходит с людьми сейчас, через призму прошлого отвержения со стороны роди-
телей. Шарлотта, наконец, решилась последовать совету подруги и отправила свой 
рассказ на конкурс писательского мастерства. Несмотря на успешную карьеру жур-
налиста, она была уверена, что судьи забракуют её работу. К своему изумлению, она 
одержала победу. 

Шарлотта вспомнила обо всех мучительных моментах в детстве, когда её ро-
дители критиковали или стыдили её за попытки как-то проявить себя. Они были не-
способны дать ей эмоциональную поддержку, и вместо этого находили причины для 
того, чтобы умалить её достижения. Сейчас даже несмотря на  радость от  победы 
в конкурсе, она одновременно боялась, что кто-то начнет над ней смеяться или пока-
жет, что на самом деле она получила первое место незаслуженно. Вместо того, чтобы 
разделить свою радость с окружающими, она предпочла никому о ней не рассказы-
вать, убеждая себя, что людям это не интересно. 

Детское одиночество под маской 
взрослого успеха 
Отвержение со стороны родителей не всегда приводит к заниженной самооценке. Некото-
рым умным и неунывающим людям удается демонстрировать уверенность в себе и таким 
образом делать успешную карьеру и  многого достигать. Многие находят эмоционально 
зрелых партнеров, строят с ними крепкие отношения, способные удовлетворить их эмо-
циональные потребности, и создают семьи с теплой атмосферой. Но несмотря на то, что 
их эмоциональные потребности находят удовлетворение в текущих отношениях, затяжная 
травма детского одиночества может проявляться по-другому: через повышенную тревож-
ность, депрессию или кошмары. 

История Натали 
Пятидесятилетняя Натали — признанный эксперт в сфере бизнес-консалтинга. Не-
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смотря на то, что детстве её эмоциональные потребности игнорировались, ей удалось 
создать для себя прекрасную жизнь, приносящую чувство глубокого удовлетворе-
ния и в личном, и в профессиональном плане. К сожалению, последствия недостатка 
эмоциональной близости в детстве до сих пор мучают её в форме кошмаров, которые 
она описывает так: «Мне все время снятся кошмары на одну и ту же тему. Я оказыва-
юсь в какой-то ужасной ситуации, из которой не могу выбраться. Я лихорадочно пы-
таюсь найти решение, выход. Я пробую разные дороги, разные ключи, разные двери, 
но все не то. Я совсем одна, и помочь мне решить эту проблему некому; со мной ни-
кого нет. Часто я также вижу других людей, за судьбу которых также отвечаю я, и все 
они смотрят и ждут, пока я все решу, но не помогают мне. Поддержки ждать неотку-
да. У меня нет защиты, и я не чувствую себя в безопасности. А потом я просыпаюсь, 
и мое сердце просто выпрыгивает из груди». 

Сон Натали передает ощущения, знакомые тем, кто испытывает эмоциональ-
ное одиночество. Ей приходится справляться со всем самостоятельно, и она не дума-
ет о том, чтобы попросить кого-нибудь о помощи. Именно так чувствуют себя дети 
эмоционально незрелых родителей. Чисто формально у них могут быть родители, но 
они дают им слишком мало помощи, защиты или поддержки. 

Натали до сих пор заботится о своей пожилой матери, которая живет вместе с 
её семьей. Но как бы она ни старалась, мать продолжает жаловаться на то, что дочь 
никогда ей не помогает и не любит ее. С самого детства Натали чувствовала ответ-
ственность за эмоциональное состояние своей матери. При этом сама Натали испы-
тывала одиночество, поскольку её мать была не тем человеком, к которому можно 
было обратиться за поддержкой. Такие дети, как Натали, часто бывают похожи на ма-
леньких взрослых, которые помогают своим родителям, стараются не создавать им 
проблем и ведут себя так, как-будто им вообще ничего не нужно. Может показаться, 
что эти способные дети могут дать родительскую заботу самим себе, но это не так. 
Ни один ребенок не может этого сделать. Они просто учатся довольствоваться теми 
крохами эмоционального общения, которое они получают, потому что любой кон-
такт с родителем лучше, чем никакого. 

И все же, кто бы мог подумать, что у Натали, уверенной походкой идущей 
на очередное совещание, тоже могут быть проблемы, корни которых уходят в дет-
ство? У нее есть счастливый брак, успешные дети и близкие друзья. Она знает, как 
наладить контакт с  любым человеком, а её эмоциональный интеллект прекрасно 
развит. Сны Натали поднимают завесу над эмоциональным одиночеством, которое 
по-прежнему прячется в её сердце. Несмотря на то, что ей удалось построить при-
носящую удовлетворение взрослую жизнь, внутри она все еще испытывает трево-
гу и боится остаться одна и лишиться поддержки. Понимание того, как её взаимо-
отношения с матерью подпитывали её тревожность, пришло к ней только, когда ей 
было почти пятьдесят. Это стало одним из самых важных открытий в её жизни. На-
конец-то, причина её кошмаров стала ей ясна. 

Почему так трудно жить без эмоциональной связи 
У такой сильной потребности людей в эмоциональной связи с другими есть объяснение. 
В  процессе эволюции человека принадлежность к  группе позволяла чувствовать себя 
в большей безопасности и испытывать меньше стресса. Самые высокие шансы на выжива-
ние были у тех из наших предков, кому меньше всего нравилось одиночество, потому что 
находясь рядом со своими соплеменниками, они были в большей безопасности. Те же, кто 
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предпочитал быть отдельно от других, могли забрести слишком далеко, ставя под угрозу 
свою жизнь.

Поэтому когда вы испытываете острую потребность в  эмоциональной связи, на-
помните себе о том, что ваше болезненное чувство одиночества возникает под влиянием 
не только вашей личной истории, но и генетической памяти человека. Так же как и вам, 
нашим далеким предкам была необходима эмоциональная близость. Ваша потребность 
во внимании и контакте стара, как само человечество. Есть первобытные причины того, 
почему вам не нравится одиночество. 

Резюме 
Недостаток эмоциональной близости вызывает у детей и взрослых чувство эмоционально-
го одиночества. Внимание со стороны родителей и надежная эмоциональная связь с ними 
являются основой для формирования чувства безопасности у детей. К  сожалению, эмо-
ционально незрелые родители, как правило, испытывают слишком сильный дискомфорт 
от эмоциональной близости и не могут дать её своим детям в той степени, в которой она 
им необходима. Отсутствие родительского внимания и отвержение в детстве может нега-
тивно сказаться на уверенности в себе и отношениях во взрослой жизни. Это проявляется 
в том, что люди часто повторяют старые модели поведения, приносящие боль и разочаро-
вание, а потом винят себя в том, что чувствуют себя несчастными. Даже успех во взрослом 
возрасте не может до конца стереть последствия отсутствия связи с родителями в детстве. 

Для того, чтобы прошлое перестало вновь и вновь повторяться в ваших отношениях, 
вам необходимо понять, как на вас повлияла эмоциональная незрелость ваших родителей. 
Для этого в следующей главе мы рассмотрим отличительные характеристики эмоциональ-
но незрелых родителей.
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ГЛАВА 2

Как распознать 
эмоционально незрелого 
родителя
Возможно, вам трудно объективно посмотреть на своих родителей, потому что вам кажет-
ся, будто вы их предаете. Но тут речь совсем не об этом.  Мы не хотим проявлять неуваже-
ние по отношению к вашим родителям или предавать их. Мы хотим, наконец, посмотреть 
на них беспристрастно. Я надеюсь, вы заметите, что в основе всех рассуждений об эмо-
ционально незрелых родителях, представленных в этой книге, лежит глубокое понимание 
причин их ограниченных возможностей. Вы узнаете, что их незрелое, причиняющее окру-
жающим боль поведение зачастую не является преднамеренным. Рассмотрев эти и другие 
особенности своих родителей более объективно, вы сможете понять о себе и своей семей-
ной истории то, о чем и не думали раньше. 

Большинство проявлений эмоциональной незрелости лежат за  пределами созна-
тельного контроля человека, и большинство эмоционально незрелых родителей не имеют 
ни малейшего представления о том, как они повлияли на своих детей. Мы не пытаемся 
в чем-то обвинять этих родителей, но мы хотим понять, почему они такие. Я надеюсь, что 
любые открытия, связанные с вашими родителями, которые вы сделаете, читая эту книгу, 
в значительной степени повысят ваш уровень самосознания и эмоциональной свободы.

К счастью, мы с вами взрослые и независимые люди, и потому можем определить, 
в состоянии ли наши родители дать нам заботу и понимание, в которых мы нуждаемся. 
Для объективной оценки нам важно не только отметить для себя внешние поведенческие 
особенности ваших родителей, но и понять, какие эмоции лежат в их основе. После того 
как вы разберетесь с более глубокими чертами характера ваших родителей, осознаете, чего 
от них ожидать, и подберете определение для их поведения, вероятность того, что их огра-
ничения застанут вас врасплох, значительно снизится. 

Помните: то, что вы думаете о своих родителях — ваше личное дело. Им совсем не-
обязательно знать о том, что вы получили из этой книги. Ваша цель — стать более уверен-
ными в себе, узнав правду о собственной истории. Увидеть своих родителей такими, какие 
они есть на самом деле, не значит предать их. Объективный взгляд на родителей не прине-
сет им вреда, но сможет помочь вам. 

Из предыдущей главы вы узнали о разрушающем влиянии эмоционально незрелых 
родителей на самооценку своих детей и их отношения с другими людьми во взрослом воз-
расте. В  зависимости от  уровня незрелости родителей степень воздействия может быть 
разной, но результат всегда один: дети в таких семьях чувствуют себя одинокими, а их эмо-
ции не замечают. Это подрывает веру ребенка в то, что его можно любить, и может при-
вести к  чрезмерной осторожности при установлении эмоционально близких отношений 
с другими людьми. 
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Упражнение: оценка уровня 
эмоциональной незрелости родителей 
Эмоциональная незрелость давно является предметом исследований. С годами произошло 
некоторое смещение фокуса исследователей в сторону симптомов и клинических диагно-
зов. Все чаще используется модель медицинского заболевания, позволяющая дать коли-
чественную оценку различным типам поведения и выявить болезнь, лечение которой по-
крывается медицинской страховкой. Однако с точки зрения глубокого понимания людей 
определение уровня эмоциональной незрелости часто оказывается гораздо более полез-
ным. Вы сможете сами в этом убедиться, прочитав эту главу и выполнив упражнение, ко-
торое я предлагаю ниже. 

Прочитайте следующие утверждения и отметьте те из них, которые описывают ва-
шего родителя. 

__ Мой родитель часто чрезмерно эмоционально реагировал на незначительные 
события. 

__ Мой родитель не часто проявлял эмпатию или интересовался чувствами. 

__ Когда дело доходило до эмоциональной близости или проявления чувств, моему 
родителю становилось не по себе и он закрывался. 

__ Моего родителя часто раздражали индивидуальные различия и другие точки 
зрения. 

__ В детстве родитель часто делился со мной своими проблемами, но не был готов 
выслушать меня. 

__ Мой родитель часто говорил и делал что-то, не думая о чувствах других людей. 

__ Мне редко доставалось родительское внимание и сочувствие, разве что когда мне 
серьезно нездоровилось. 

__ Мой родитель был непоследовательным — иногда он проявлял мудрость, но ино-
гда вел себя совершенно неразумно. 

__ Если мне было грустно, родитель либо говорил что-то поверхностное и бесполез-
ное, либо злился и отпускал саркастические комментарии. 

__ Все наши разговоры в основном вращались вокруг интересов родителя. 

__ Даже вежливое несогласие могло спровоцировать защитную реакцию моего 
родителя. 

__ Мне было неприятно рассказывать родителям о своих успехах, потому что мне ка-
залось, что им все равно. 
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__ Мой родитель не основывал свое мнение на фактах и логике. 

__ Мой родитель не был склонен к самоанализу и редко задумывался о своей роли 
в сложившейся ситуации. 

__ Мой родитель видел все в черно-белом свете и плохо воспринимал новое. 

Сколько утверждений справедливы для вашего родителя? Если вы отметили более одного 
высказывания, велика вероятность того, что в детстве вам пришлось иметь дело с эмоци-
онально незрелым родителем, ведь все перечисленные проявления являются признаками 
эмоциональной незрелости. 

Тип личности или временная 
эмоциональная регрессия 
Эмоциональная незрелость как модель поведения отличается от временной эмоциональ-
ной регрессии. Любой человек может на время потерять контроль над своими чувствами 
или повести себя импульсивно из-за усталости и стресса. У большинства из нас были мо-
менты в жизни, за которые нам стыдно. 

Однако человек, для которого эмоциональная незрелость является частью структуры 
личности, демонстрирует определенные паттерны поведения снова и снова. Эти паттерны 
являются настолько автоматическими и неосознанными, что человек их даже не замечает. 
Эмоционально незрелые люди не думают о том, как их поведение влияет на окружающих. 
Им не бывает стыдно, поэтому они редко извиняются или выражают сожаление. 

Определение зрелости 
Прежде чем мы займемся исследованием эмоциональной незрелости, давайте посмотрим 
на то, что такое эмоциональная зрелость. Эмоциональная зрелость — это не какое-то рас-
плывчатое понятие и не вопрос мнения; она очень хорошо изучена. 

Говоря об эмоциональной зрелости, мы имеем в виду человека, способного думать 
объективно и образно, и при этом поддерживать эмоциональную связь с другими людьми. 
Эмоционально зрелые люди могут действовать независимо и при этом сохранять глубокие 
эмоциональные связи, с легкостью находя место обоим проявлениям в своей повседневной 
жизни. Они прямо и открыто идут к поставленным целям, но при этом не используют дру-
гих людей в своих интересах. Они отделились от своей родительской семьи в достаточной 
степени для того, чтобы построить свою собственную жизнь (Bowen 1978). У них хорошо 
развито чувство собственного «я» (Kohut 1985) и ощущение идентичности (Erikson 1963). 
Они высоко ценят близкие отношения. 

Эмоционально зрелые люди не  стесняются своих чувств и  честно говорят о  них. 
Они прекрасно ладят с другими людьми, благодаря хорошо развитым эмпатии, контролю 
над побуждениями и эмоциональному интеллекту (Goleman 1995). Им интересен внутрен-
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ний мир других людей, им нравится открываться и делиться своими чувствами, формируя 
таким образом эмоциональную близость. Если возникает какая-то проблема, такие люди 
открыто работают с другими над разрешением разногласий (Bowen 1978). 

Эмоционально зрелые люди справляются со стрессом, реалистично оценивая ситу-
ацию и  стараясь смотреть вперед. При этом они внимательно анализируют свои мысли 
и чувства. При необходимости они могут контролировать свои эмоции, предугадывать бу-
дущее, адаптироваться к реальности и использовать эмпатию и юмор для разрешения слож-
ных ситуаций и укрепления своей связи с окружающими (Vaillant 2000). Они объективны 
и знают себя достаточно хорошо, для того чтобы признать свои слабости (Siebert 1996). 

Личностные черты, присущие 
эмоционально незрелым людям 
Эмоционально незрелые люди, напротив, часто демонстрируют совершенно другие пове-
денческие, эмоциональные и  интеллектуальные характеристики. Поскольку все рассма-
триваемые ниже черты характера связаны между собой, людям, у которых есть проявления 
одной из них, часто свойственны и другие. Ниже я дам краткие описания различных осо-
бенностей, присущих эмоционально незрелым людям. 

Они не умеют проявлять гибкость и их трудно в чем-либо 
переубедить 
Там, где есть четкий путь, по которому можно следовать, эмоционально  незрелые люди 
могут достигать неплохих результатов, иногда добиваясь больших успехов и  уважения 
окружающих. Но в том, что касается отношений или ситуаций, где необходимо принимать 
решения, исходя из собственных чувств, их незрелость становится очевидной. Они либо 
демонстрируют полное отсутствие гибкости, либо действуют импульсивно и  пытаются 
справиться с реальностью, сведя её к чему-то, что они в состоянии контролировать. Сфор-
мировав свое мнение о чем-либо, они больше не принимают альтернативных точек зрения. 
Для них существует лишь один правильный ответ, а если кто-то думает по-другому, они 
воспринимают это в штыки и быстро занимают оборонительную позицию. 

У них низкая стрессоустойчивость 
Эмоционально незрелые люди плохо справляются со стрессом. Они действуют реактивно 
и стереотипно. Вместо того, чтобы оценивать ситуацию и предугадывать её развитие, они 
используют механизмы психологической адаптации, основанные на  отрицании, искаже-
нии или подмене реальности (Vaillant 2000). Им сложно признавать свои ошибки, поэтому 
они часто отказываются признавать факты и винят во всем других. Они плохо умеют кон-
тролировать свои эмоции и часто реагируют слишком остро. Расстроившись, они с трудом 
восстанавливают эмоциональное равновесие и ожидают, что окружающие сделают то, чего 
они хотят, чтобы их успокоить. Они часто ищут утешения в алкоголе или лекарственных 
препаратах. 

Они делают то, что вызывает приятные чувства 
Маленькие дети руководствуются исключительно чувствами, в то время как взрослые при-
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нимают во внимание возможные последствия своих действий. По мере взросления мы уз-
наем, что делать только то, что вызывает приятные чувства, не всегда является лучшим 
выбором. Эмоционально незрелые люди продолжают вести себя, как дети, и делать толь-
ко то, что им нравится (Bowen 1978). Они принимают решения, исходя из  того, что ка-
жется им самым привлекательным в данный момент, и часто выбирают путь наименьшего 
сопротивления. 

Если вы являетесь зрелой личностью и думаете перед тем, как что-то сделать, вам 
может быть сложно представить каково это — строить свою жизнь, ориентируясь только 
на то, что вызывает у вас приятные ощущения прямо сейчас. Лучше понять это вам по-
может следующий пример ошеломляющего поведения эмоционально незрелого человека. 
Анна убедила своего брата Тома поехать вместе с ней к их пожилому отцу, чтобы погово-
рить с ним о переезде в дом престарелых. Пробыв в доме отца некоторое время, Анна ре-
шила, что настал момент для серьезного разговора. Внезапно выяснилось, что Тома нигде 
нет. Анна обыскала весь дом, а потом выглянула в окно, выходящее на улицу, и увидела, 
как брат садится в машину и уезжает. Она не поверила своим глазам, у нее не укладыва-
лось к голове, что Том мог просто взять и сбежать. Но если понять, что в тот момент выйти 
из дома и уехать было намного приятнее, чем остаться и принять участие в трудном разго-
воре, такое поведение имеет смысл. 

Они смотрят на все субъективно, а не объективно 
Эмоционально незрелые люди оценивают все ситуации субъективно, а  не  объективно. 
Они не склонны к бесстрастному анализу. Для интерпретации произошедшего то, как они 
себя чувствуют, гораздо важнее, чем то, что фактически происходит. Истина не имеет тако-
го значения, как то, что ощущается как истина (Bowen 1978). Пытаться заставить человека, 
смотрящего на все субъективно, быть объективным бесполезно. Факты, логика, история — 
эмоционально незрелые люди абсолютно глухи к любым доводам. 

Они не уважают различия 
Эмоционально незрелые люди с  раздражением воспринимают мысли и  мнения, отлича-
ющиеся от их собственных, поскольку уверены, что все должны думать так же, как они. 
Они не в состоянии принять тот факт, что другие люди имеют право на собственную точ-
ку зрения. Они могут вести себя бестактно, поскольку не замечают чужих особенностей 
и могут сделать обидный комментарий. Эмоционально незрелые люди чувствуют себя ком-
фортно только в отношениях с четким распределением ролей, где все придерживаются од-
них взглядов. Более спокойные и приятные ведут себя точно так же, но более спокойно 
и приятно. 

Они эгоцентричны 
Эгоцентризм присущ всем нормальным детям, однако эгоцентризм эмоционально незре-
лых взрослых скорее является проявлением инфантилизма, чем детскости.  В отличие от де-
тей, им недостает радости и открытости. Зацикленность эмоционально незрелых людей 
на себе напоминает одержимость, в ней нет детской невинности. Маленькие дети ставят 
себя на первое место, потому что их поведение все еще определяется инстинктами, эмоци-
онально незрелыми взрослыми руководят тревога и чувство незащищенности. Они чем-то 
напоминают раненых, которые все время трогают больное место. Они живут с постоянным 
ощущением незащищенности, боясь, что все увидят, что они плохие, ущербные или недо-
стойные любви. Они создают защиты, чтобы избежать близости с другими, поскольку это 
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создает угрозу для их  шаткой самооценки. 
Прежде чем вы начнете слишком сильно их жалеть, учтите, что их защиты работа-

ют безупречно, не позволяя им осознать ничего из того, что их тревожит. Они бы никогда 
не признались себе в том, что чувствуют себя незащищенными и занимают оборонитель-
ную позицию. 

Они зациклены на себе 
Тревожная зацикленность на себе — общая характеристика всех эмоционально незрелых 
людей. Они постоянно следят за тем, все ли их потребности удовлетворяются и не задело 
ли их что-нибудь. Их самооценка поднимается или падает в зависимости от того, как на них 
реагируют окружающие. Они не переносят критики, поэтому стараются свести к миниму-
му ошибки. Поскольку они полностью поглощены собой, их потребности затмевают чув-
ства других людей. Например, когда одна женщина сказала своей матери о том, что ей было 
больно слышать от нее критику в адрес отца, в ответ она услышала: «Ну, если бы я не могла 
рассказать об этом тебе, мне было бы не с кем это обсудить». 

Такие термины как «эгоцентричные» или «нарциссические» создают ошибочное 
впечатление, что таким людям нравится постоянно думать о себе, хотя на самом деле, у них 
просто нет выбора. Их мучают сомнения в собственной ценности. Они погружены в себя, 
поскольку в детстве их развитие остановилось из-за чувства тревоги. Поэтому их эгоцен-
тризм скорее напоминает зацикленность на себе человека, страдающего от хронической 
боли, чем того, кто пребывает в постоянном восторге от себя самого. 

Они все воспринимают на свой счет, но не склонны к самоанализу 
Эмоционально незрелые люди все воспринимают на свой счет, т.е. при любом взаимодей-
ствии все всегда вращается вокруг них. При этом они не склонны к самоанализу. Они со-
средоточены на себе не ради того, чтобы лучше понять себя; им просто хочется быть цен-
тром внимания. 

Общаясь с таким человеком, вы заметите, что о чем бы вы ни завели речь, он всегда 
переводит разговор на себя. Примером этого может служить мать, которая слушает рас-
сказ дочери о сложностях в её отношениях с мужем и использует это как повод поговорить 
о собственном разводе. Другим примером являются родители, которые отодвигают победу 
своего ребенка на второй план, пускаясь в воспоминания о собственных достижениях. 

Эмоционально незрелые люди с более развитыми навыками социального общения 
умеют слушать более вежливо, но вам все равно не удастся удержать их интерес. Может 
быть, они и не станут открыто менять тему разговора, но они не будут задавать уточняю-
щих вопросов или проявлять любопытство к подробностям вашего опыта. Скорее всего, 
они поставят точку в разговоре, сказав что-нибудь приятное, вроде «Это прекрасно, доро-
гая. Вижу, ты хорошо провела время». 

Поскольку эмоционально незрелые люди не способны к самоанализу, они не видят 
своей роли в возникающих проблемах. Они не оценивают собственное поведение и не ста-
вят под вопрос свои мотивы. Если проблема возникает из-за них, они предпочитают не за-
острять на этом внимание, и просто говорят, что не хотели причинить вам зла. В конце кон-
цов, их же нельзя обвинять в том, что они сделали нечаянно, правда? Таким образом, они 
по прежнему сосредоточены на своем намерении, а не на том, как их действия повлияли 
на вас. 
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Им нравится быть в центре внимания 
Эмоционально незрелые люди, как правило, оказываются в центре внимания, и в этом они 
похожи на  детей. В  группах на  самого эмоционально незрелого человека часто тратит-
ся большая часть времени и энергии. Если другие участники допустят это, все внимание 
группы будет сосредоточено на этом человеке. Если это произойдет, сменить фокус будет 
трудно. Для того чтобы шанс быть услышанным появился у кого-то еще, придется резко 
перевести внимание группы, а большинство людей не хочет этого делать. 

Может показаться, что такие люди просто являются экстравертами, но это не так. 
Разница заключается в  том, что большинство экстравертов легко воспринимают смену 
темы. Экстравертам необходимо общение, а не просто внимательная аудитория, поэтому 
они проявляют заинтересованность и открытость по отношению к другим участникам бе-
седы. Экстраверты действительно любят поговорить, но делают это не для того, чтобы по-
мешать высказаться другим. 

Они часто меняются ролями с детьми 
Смена ролей — это отличительный признак эмоциональной незрелости родителей в от-
ношениях с детьми. В этом случае родитель ведет себя с ребенком так, как будто ребенок 
является для него родителем, ожидая от него внимания и утешения. Такие родители могут 
воспринимать ребенка как свое доверенное лицо и делиться с ним взрослыми проблемами. 
Примером подобной смены ролей могут служить родители, рассказывающие своим детям 
о проблемах в браке. Некоторые эмоционально незрелые родители ждут, что дети будут 
хвалить их и радоваться за них так, как обычно это делают родители. 

Лаура, женщина с которой мне довелось работать, вспоминала, как её отец сбежал 
с другой женщиной, оставив её одну с матерью, которая в тот момент находилась в тяжелой 
депрессии. Лауре в то время было всего восемь лет. Однажды отец заехал за ней на новом 
кабриолете. Он был просто в восторге от своей новой игрушки. Он ожидал, что дочь раз-
делит с ним его радость. Ему и в голову не пришло, что его новая счастливая жизнь сильно 
отличается от той мрачной атмосферы, в которой приходилось жить Лауре с её покинутой 
матерью. 

Вот еще один пример отца, который ждал почти родительского одобрения от своей 
дочери, несмотря на то, что в прошлом он плохо с ней обращался. 

История Фриды 
Фриде почти сорок. В детстве в её семье царил страх. Эмоциональная незрелость её 
отца, Мартина, часто выливалась в физическую агрессию. Хотя в обществе и на ра-
боте он был уважаемым гражданином и коллегой, дома он бил и порол ремнем своих 
детей так, что у них оставались следы. Когда подростком Фрида, наконец, дала ему 
отпор, он перестал её избивать, но продолжал издеваться над её младшей сестрой. 
Он также словесно оскорблял мать Фриды. 

Мартин был непредсказуемым человеком. Его настроение полностью зависело 
от того, как прошел его день: он мог быть нетерпеливым и сердитым, а мог — ще-
дрым, счастливым и любящим. Однако вместо того, чтобы исполнять родительские 
обязанности по отношению к своим детям, Мартин ждал утешения от них. Он хотел 
быть в центре внимания и считал, что именно дети должны держать себя в руках 
и контролировать свои чувства. Отношения в этой семье были классическим приме-
ром смены ролей: отец требовал безусловного одобрения, давая волю своим настрое-
ниям, как ребенок. Фрида особенно страдала от этой смены ролей, ведь Мартин ждал 
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от нее почти материнской любви и восхищения. 
Например, однажды после того, как Фрида переехала в собственный дом, Мар-

тин решил, что ей нужны качели на крыльце дома, и не просто качели, а собствен-
норучно изготовленные им из тяжелых бревен. Не спросив дочь, он привез их на её 
небольшую террасу, где они заняли практически все место. Они были огромными, их 
невозможно было обойти. Фрида обратила внимание на то, что  эта ситуация была 
прекрасной метафорой того, как Мартин занимал все пространство в семье. 

Он был горд собой, как ребенок, только что подаривший матери свою поделку. 
К счастью, узнав об эмоциональной незрелости отца и поняв, что роли в их семье пе-
репутаны, Фрида без колебаний убрала качели и привела крыльцо в тот вид, который 
нравился ей.

У них плохо развита способность сопереживать другим и они 
нечувствительны к эмоциям 
Пониженная эмпатия — одна из основных характеристик эмоционально незрелых людей, 
так же как и избегание обсуждения своих чувств и эмоциональной близости. Из-за нару-
шенной связи с собственными глубокими эмоциями, такие люди не замечают, какие чув-
ства они вызывают у других. 

Эмпатия, или способность сопереживать — это не просто проявление вежливости, 
как, например, тактичность. Без нее невозможно построить близкие отношения. Мое лю-
бимое определение эмпатии было разработано Клаусом и Карин Гроссман (Klaus and Karin 
Grossman) и Анной Шван (Anna Schwan), исследователями, занимающимися проблемами 
формирования привязанности у младенцев. Они описывают эмпатию как способность чув-
ствительной матери «видеть и чувствовать состояния и намерения с точки зрения ребенка» 
(1986, 127). Это определение включает осознавание как чувств, так и намерений, показы-
вая, что эмпатия — это шире, чем просто сочувствие. Она предполагает способность пра-
вильно считывать интересы других людей и видеть, на что направлена их воля. 

Высшая форма эмпатии требует использования воображения и её называют мента-
лизацией (Fonagy and Target 2008), имея в виду способность представлять себе, что у дру-
гих есть собственный уникальный разум и мыслительный процесс. Специалисты в области 
возрастной психологии говорят также о внутренней модели сознания другого.  Развитие 
этой способности является важным этапом развития для детей. Ментализация позволяет 
вам понимать точку зрения и вообще внутренний опыт другого человека, поскольку бла-
годаря ей вы осознаете, что у него есть собственный разум, отличный от вашего. Хорошие 
родители прекрасно умеют проявлять эмпатию и использовать ментализацию; их интерес 
к разуму своих детей позволяет детям чувствовать, что их замечают и понимают. Эти навы-
ки также важны для людей, занимающих руководящие позиции в бизнесе, армии и в дру-
гих ситуациях, где способность понять и предсказать мотивы поведения других занима-
ет центральную роль. Эмпатия — это краеугольный камень эмоционального интеллекта 
(Goleman 1995). Она имеет важное значение для социального и профессионального успеха. 

В своих диалогах с Далай Ламой психолог Пол Экман выделяет различные типы эм-
патии и сострадания. Для настоящей эмпатии нужно намного больше, чем просто знать, 
что чувствуют люди; она также предполагает способность входить в резонанс с этими чув-
ствами (Dalai Lama and Ekman 2008). Например, социопаты великолепно угадывают эмо-
циональные слабости окружающих, но без резонанса это знание из инструмента для нала-
живания контакта превращается в оружие преследователя. 

Это проливает свет на  причины одной любопытной особенности эмоционально 
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незрелых людей. Несмотря на то, что они не резонируют с эмоциями окружающих, они 
часто неплохо определяют их намерения и чувства. Однако они не используют свое пони-
мание других людей для поддержания эмоциональной близости. Вместо этого их эмпатия 
действует на инстинктивном или поверхностно-сентиментальном уровне. У вас может воз-
никнуть ощущение, что вас оценивают, не испытывая при этом к вам сочувствия.

Недостаток резонансной эмпатии предполагает и недостаточное развитие идентич-
ности. Для того, чтобы родители могли правильно представить себе чувства своих детей, 
они должны осознавать собственные эмоции. Если их эмоциональное самосознание разви-
то в недостаточной степени, они не смогут войти в резонанс с чувствами, которые испыты-
вают другие люди, включая собственных детей.

Почему в мире так много эмоционально 
незрелых родителей 
Многие из моих клиентов рассказывали истории, свидетельствующие об эмоциональной 
незрелости их родителей. Все это заставляет меня задаваться вопросом о том, что стало 
причиной столь распространенного недостаточного эмоционального развития людей. Мои 
наблюдения и клинический опыт показывают, что родители многих моих клиентов закры-
лись в эмоциональном плане, когда сами были детьми. 

Исследуя историю своей семьи, многие из  моих клиентов вспоминали о  том, что 
в детские годы их родители часто чувствовали себя несчастными и испытывали напряже-
ние. В семейной истории сплошь и рядом всплывают злоупотребление алкоголем и нарко-
тиками, покинутость, потери, жестокое обращение или травмирующий опыт, связанный 
с иммиграцией. Все это предполагает, что наши родители выросли в атмосфере утраты, 
боли и изоляции. Многие люди рассказывали, что хотя они и чувствуют, что их обесцени-
вали и с ними плохо обращались, это не идет ни в какое сравнение с историями, которые 
им рассказывали родители о своем тяжелом детстве. Очень часто отношения между мате-
рью клиента и её собственной матерью были наполнены конфликтами и неудовлетворен-
ностью. При этом для клиента бабушка со стороны матери вполне могла стать источни-
ком любви и заботы. Похоже, родители многих моих клиентов никогда не имели тесной 
эмоциональной связи со своими родителями и не получали от них поддержки, и для того, 
чтобы пережить собственное эмоциональное одиночество в детстве, они возвели прочные 
защиты. 

Также важно помнить о том, что старые принципы воспитания, которые испытали 
на себе родители моих клиентов, зачастую сводились к тому, что детей должно быть вид-
но, но не слышно. Физические наказания считались приемлемыми, на них закрывали глаза 
даже в школах и считали способом научить детей ответственности. Многие родители счи-
тали поговорку «Пожалеешь розгу — испортишь дитя» обычной житейской мудростью. 
Их не беспокоили чувства детей; они считали, что главная задача родителей — научить 
детей правильно себя вести. Только в 1946 году доктор Бенджамин Спок в своей книге «Ре-
бенок и уход за ним» популяризировал идею о том, что чувства и личность ребенка имеют 
такое же важное значение, как его физическое благополучие и дисциплина. Предыдущие 
поколения заботились о послушании детей и считали его золотым стандартом их развития, 
и мало думали о поддержании в детях чувства эмоциональной защищенности и заботе об 
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их индивидуальности. 
Следующие истории демонстрируют влияние, которое подобный подход к воспита-

нию оказал на моих клиентов.

История Элли 
Элли, старший ребенок в большой семье, вспоминает свою мать Труди как «человека 
щедрого, но твердого, как скала». Труди активно участвовала в жизни церковной об-
щины и заслужила репутацию доброй женщины, всегда готовой прийти на помощь. 
При этом она была абсолютно невосприимчива к чувствам своих детей и не способ-
на на эмпатию. Элли часто снились кошмары, а успокоиться ей помогала её люби-
мая мягкая игрушка. Однажды вечером, когда Элли было около одиннадцати лет, её 
мать внезапно забрала эту игрушку, сказав: «Я это отдам. Ты уже слишком большая». 
Элли умоляла мать не отдавать её друга, но Труди заявила, что она ведет себя глу-
по. Несмотря на то, что Труди хорошо заботилась об Элли в физическом плане, она 
не понимала привязанности дочери к любимой игрушке и не проявила сочувствия. 

Элли также очень любила кошку, которая жила в семье с тех пор, как она была 
еще совсем маленькой. Однажды вернувшись из школы домой Элли узнала от мате-
ри, что она отдала кошку, потому что та набезобразничала в доме. Элли была безу-
тешна, но, как сказала ей Труди много лет спустя: «Нам было плевать на ваши чув-
ства; мы заботились только о том, чтобы у вас была крыша над головой».

История Сары 
Мать Сары, женщина замкнутая и привыкшая подавлять свои эмоции, воспитывала 
дочь в большой строгости. Саре всегда казалось, что она сдерживает свои чувства, 
как-будто пряча их за высокой стеной. У Сары есть любимое воспоминание: однаж-
ды утром она случайно увидела, как её мама с любовью смотрит на нее спящую пре-
жде чем разбудить ее. Сара уже не спала, но она не шевелилась, чтобы не упустить 
этот момент тайной близости с матерью. Как только девочка окончательно просну-
лась, между ними вновь возникла стена и мать снова начала поддерживать «правиль-
ную» дистанцию. 

Более глубокие последствия 
эмоциональной закрытости 
Конечно, эмоционально незрелые родители и сами когда-то были детьми, и им, возможно, 
пришлось подавить в себе многие чувства в попытках заслужить принятие своих родите-
лей. Вполне может быть, что матерям Элли и Сары также пришлось столкнуться с нечув-
ствительностью к своим эмоциям со стороны родителей. Многие эмоционально незрелые 
люди выросли в условиях жестких границ допустимого. Их личности напоминают оста-
новившиеся в росте деревца бонсай, приученные принимать неестественные формы. По-
скольку им приходилось изгибаться для того, чтобы подстроиться под требования своей се-
мьи, у них не было возможности плавно развиться и стать целостными непринужденными 
людьми, которыми они могли бы стать. 

Вероятно, многим эмоционально незрелым людям не разрешали исследовать и вы-
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ражать свои чувства и мысли в той степени, которая необходима для развития сильного са-
моощущения и зрелой личностной идентичности. Из-за этого им было трудно понять, кем 
они являются на самом деле, что, в свою очередь, ограничило их способность к эмоцио-
нальной близости. Если у вас нет базового понимания, кем вы являетесь как личность, вы 
не можете научиться глубокому эмоциональному взаимодействию с другими людьми. Не-
достаточно развитое самоощущение приводит к другим более глубоким личностным недо-
статкам, часто присущим эмоционально незрелым людям, о которых идет речь в этой главе. 

Они часто ведут себя непоследовательно и противоречиво 
Поскольку у эмоционально незрелых людей отсутствует хорошо интегрированное чувство 
того, кем они являются, они напоминают сплав различных характеристик, позаимствован-
ных у других, многие из которых плохо сочетаются друг с другом. Им пришлось отказать-
ся от важных частей своего я из-за страха реакции своих родителей, поэтому их личности 
формировались как изолированные группы качеств, напоминающие кусочки пазла, кото-
рые не подходят друг к другу. Это объясняет их непоследовательные реакции, из-за кото-
рых их бывает так трудно понять.

В детстве им, скорее всего, запрещали выражать чувства и интегрировать свой эмо-
циональный опыт, поэтому вырастая, такие люди становятся эмоционально непоследова-
тельными взрослыми. Они обладают слабой структурой личности, и часто демонстрируют 
противоречивые чувства и поведение. Они входят в определенные эмоциональные состо-
яния и выходят из них, никогда не замечая собственную непоследовательность. Когда та-
кие люди становятся родителями, их поведение вызывает эмоциональное недоумение у их 
детей. Одна женщина описывала поведение своей матери как хаотичное, по её словам, она 
«настолько резко меняла курс, что это не имело никакого смысла». 

Эта непоследовательность означает, что выступая в роли родителей, эмоционально 
незрелые люди могут быть любящими или отстраненными в зависимости от настроения. 
Их дети ощущают мимолетные моменты эмоциональной связи с ними, но они не знают, 
когда и при каких условиях их родители вновь будут эмоционально доступны для них. Это 
создает ситуацию нерегулярного подкрепления в терминологии специалистов по поведен-
ческой психологии, то есть такую ситуацию, когда получение награды за усилия является 
возможным, но абсолютно непредсказуемым. Это формирует стойкую решимость продол-
жать попытки получить награду, потому что иногда все ваши усилия окупаются.

Таким образом, непоследовательность поведения родителей может стать именно тем 
фактором, который способствует формированию крепкой привязки ребенка к  родителю, 
поскольку он продолжает надеяться на получение редкой и постоянно ускользающей поло-
жительной реакции. 

У ребенка, воспитывавшегося непоследовательным родителем, скорее всего, будет 
плохо сформировано чувство безопасности. Кроме того, поскольку реакции родителя явля-
ются для ребенка своеобразным эмоциональным компасом, с помощью которого он опре-
деляет собственную ценность, такие дети могут считать себя виноватыми в постоянно ме-
няющихся настроениях своих родителей.

История Элизабет 
Мать Элизабет была непредсказуема в эмоциональном плане и Элизабет приходи-
лось постоянно гадать, что её ждет. Она все время испытывала тревогу при общении 
с матерью. Как она себя поведет — оттолкнет её или проявит интерес и готовность 
к общению? Элизабет рассказала мне: «Мне постоянно приходилось считывать её 
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настроение. Если мне казалось, что она настроена негативно, я держалась на рас-
стоянии. Но если она выглядела довольной, я могла с ней поговорить. Сделать меня 
счастливой было в её власти, и я старалась изо всех сил, чтобы заслужить её одобре-
ние». В детстве Элизабет часто переживала из-за смены настроений матери. Она чув-
ствовала свою ответственность и делала вывод, что с ней было что-то не в порядке.

Элизабет не была неправильным ребенком, но единственное объяснение по-
стоянной смены настроений своей матери, которое ей удалось найти, заключалось 
в том, что это было результатом каких-то её действий, или, что еще хуже, того, какой 
была она сама. 

Они развивают сильные защиты, вытесняющие  их собственное Я
Вместо того, чтобы лучше узнать себя и развить сильное целостное представление о себе 
в раннем детстве, эмоционально незрелые люди пришли к убеждению, что некоторые чув-
ства являются плохими и запретными. Подсознательно они создали защиты, мешающие 
им испытывать многие глубинные чувства. Таким образом, энергия, которая могла быть 
использована для развития личности, пошла на  подавление природных инстинктов, что 
привело к ограничению способности к эмоциональной близости. 

Не понимая масштабов ограничений своих родителей, многие дети эмоционально 
незрелых людей думают, что внутри их родителя прячется настоящая, полностью развитая 
личность, с которой они могли бы установить контакт, если бы родитель позволил им это 
сделать. Это особенно справедливо в случаях, когда родитель иногда проявлял нежность 
или внимание. 

Как сказала мне одна женщина: «Общаясь с родителями, я обычно выбирала ту их 
часть, которая мне нравилась, и  притворялась, что это и  есть мои настоящие родители. 
Я говорила себе, что хорошее в моих родителях в конце концов победит, но этого так ни-
когда и не произошло. Я также притворялась, что когда родители причиняли мне боль, это 
не было настоящим проявлением их личности. Теперь я понимаю, что настоящим было 
все». 

Когда психологические защиты людей становятся частью их личности, они настоль-
ко же реальны, как шрамы на теле. Возможно, сначала их не было, но после того, как они 
сформировались, от них сложно избавиться. Эти ограничения становятся важным компо-
нентом человеческой личности. То, смогут ли эти люди стать более искренними и эмоцио-
нально доступными, зависит от их способности к самоанализу. 

Люди часто задаются вопросом о том, изменятся ли их родители когда-нибудь. Это 
зависит от  того, хотят ли родители заниматься самоанализом, который является первым 
шагом на пути к любым изменениям. К сожалению, если родители не замечают, как их по-
ведение влияет на окружающих, у них нет стимула анализировать себя; без такого самоа-
нализа никакие изменения невозможны. 

История Ханны 
Ханна всегда мечтала о более близких отношениях со своей строгой трудолюбивой 
матерью. Однажды, приехав к ней в гости уже во взрослом возрасте, Ханна попро-
сила её рассказать о себе что-то такое, о чем она не рассказывала ей раньше. Вопрос 
застал женщину врасплох. Сначала она выглядела испуганной, а потом расплакалась 
и не могла говорить. Ханна чувствовала, что её невинный вопрос привел мать од-
новременно в ужас и в замешательство. Она нечаянно пробилась сквозь её защиты 
и попала в глубоко запрятанное место её души, наполненное горем. Ханна случайно 
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раскрыла неудовлетворенную детскую потребность своей матери в том, чтобы быть 
выслушанной человеком, которому она была интересна. Ее интерес и эмпатия смог-
ли преодолеть психологические защиты, воздвигнутые её матерью в ответ на недо-
статок подобной связи с другими людьми. Мать Ханны просто не смогла справиться 
с попыткой своей дочери наладить с ней эмоциональную близость. 

Незавершенное развитие является 
причиной эмоциональных ограничений 
Несмотря на свою высокую эмоциональную реактивность, у эмоционально незрелых лю-
дей парадоксальные отношения с чувствами. Они быстро приходят в эмоциональное воз-
буждение, но боятся своих самых искренних чувств. Это закономерно, поскольку они вы-
росли в семейной среде, где никто не помогал им справляться с эмоциями, их даже могли 
наказывать за то, что они расстраивались. Для них чем быстрее они смогут убежать от сво-
их чувств или пережить их, тем лучше. Мир глубоких эмоций кажется им чрезвычайно 
угрожающим. 

Они боятся чувств 
В детстве многие эмоционально незрелые люди росли в атмосфере, где любое спонтан-
ное проявление определенных чувств считалось постыдным нарушением семейных пра-
вил. Они усвоили, что выражение или даже переживание этих более глубоких чувств часто 
влекло за собой стыд или наказание. Все это привело к так называемому страху сильных 
эмоций (McCullough et al. 2003). Научившись связывать свои самые личные переживания 
с осуждением со стороны окружающих, они больше не могли признавать определенные 
чувства, особенно те, что наиболее тесно связаны с эмоциональной близостью. В резуль-
тате они изо всех сил старались подавить свои настоящие реакции. Вместо того, чтобы 
проживать свои истинные чувства, они развили защитные модели поведения (Ezriel 1952). 

Страх сильных эмоций может привести к  формированию жесткой ограниченной 
личности, в основе которой будут лежать ригидные защиты от определенных чувств. Во 
взрослом возрасте такие эмоционально незрелые люди автоматически реагируют тревогой 
на любые попытки установить с ними глубокую эмоциональную связь. Самые искренние 
эмоции заставляют их чувствовать себя незащищенными и сильно нервничать. На протя-
жении жизни они тратили энергию на  возведение защитного фасада, призванного огра-
дить их от  эмоциональной уязвимости в  отношениях с  другими людьми. Для того что-
бы избежать опасной эмоциональной близости, они придерживаются хорошо знакомых им 
жизненных сценариев и избегают разговоров о чувствах или их проработки, в том числе 
и в близких отношениях.

Став родителями, они передают свой страх эмоциональной уязвимости своим детям. 
В таких семьях расстроенный ребенок вместо утешения часто слышит «Ты у меня сей-
час доплачешься». Многие дети родителей, страдающих страхом эмоций, боятся, что если 
они начнут плакать, они не смогут остановиться. Он возникает из-за того, что им просто 
не дали возможности узнать на собственном опыте, что слезы не бесконечны. Выплакав 
все, что накопилось, человек успокаивается естественным образом. Поскольку они рос-
ли рядом с родителями, испытывавшими ужас перед чувствами и старавшимися подавить 



29

малейшие проявления негативных эмоций, им никогда не приходилось проживать эпизод 
плача и его завершение в естественном ритме.

Несложно понять, как дети, выросшие в таких условиях, могут бояться собственных 
чувств. На самом деле, даже позитивные эмоции, такие как радость и возбуждение, могут 
вызывать тревогу. Например, Энтони вспомнил болезненный инцидент, когда он весело 
выбежал из  дома навстречу отцу, подъехавшему к  дому. Энтони прыгнул через кустик, 
задел его ногой и сбил его. Вместо того, чтобы оценить проявление привязанности сына, 
отец его выпорол. В результате Энтони научился бояться не только отца, но и спонтанных 
проявлений радости, поскольку они могут иметь для него печальные последствия. 

Они сосредотачиваются на физическом благополучии вместо эмоций
Эмоционально незрелые родители могут неплохо справляться с удовлетворением физиче-
ских и материальных потребностей своих детей. Если речь идет о еде, крыше над головой 
или образовании, такие родители в состоянии обеспечить все необходимое. Многие из них 
стараются дать детям все самое лучшее в плане вещей или занятий. При этом они совер-
шенно не замечают эмоциональных потребностей ребенка.

Многие из моих клиентов с теплотой вспоминают о том, как о них заботились во вре-
мя болезни. Именно в эти моменты им удавалось получить не только подарки и любимую 
еду, но и внимание родителей. Однако происходило это лишь в том случае, если родители 
были уверены, что ребенок действительно болен. Внимание, получаемое во время болез-
ни, воспринималось как доказательство родительской любви. Вспомнить о других случаях, 
когда к ним относились с участием и интересом, моим клиентам не удавалось. 

Это вполне логично, поскольку забота о ребенке во время болезни давала родителям 
оправдание «побаловать» его вниманием и лаской. Нежная забота, используемая как инстру-
мент для восстановления физического здоровья ребенка, казалась родителям безопасной. 
Физическая помощь заслуживала больше одобрения, чем эмоциональная привязанность. 

Люди, выросшие с чувством эмоционального одиночества, могут испытывать заме-
шательство, если о них хорошо заботятся в сферах, не затрагивающих эмоции. У них име-
ется множество вещественных доказательств того, что их родители любили их и жертвова-
ли собой ради их благополучия, но они ощущают болезненный недостаток эмоциональной 
безопасности и близости с родителями. 

Они могут быть пессимистами 
Страх настоящих эмоций может превратить эмоционально незрелых людей в пессимистов. 
Вместо того, чтобы порадоваться вместе со своими детьми, они могут резко сменить тему 
разговора или посоветовать им не слишком надеяться на что-то хорошее. Ответом на вос-
торг ребенка часто становится пренебрежительный или скептический комментарий, при-
званный умерить его пыл. Когда одна женщина поделилась со  своей матерью радостью 
в связи с покупкой нового дома, она получила такой ответ: «Ну да, а потом ты найдешь еще 
какой-нибудь повод поболтать». 

Они испытывают интенсивные, но поверхностные эмоции
Эмоционально незрелые люди не в состоянии справиться с глубокими чувствами, это вид-
но по их повышенной эмоциональной реактивности.   Вместо того, чтобы глубоко про-
чувствовать эмоцию, они выдают поверхностную реакцию. Им могут быть свойственны 
эмоциональная возбудимость и сентиментальность, возможно, их легко растрогать до слез. 
Они также могут быть подвержены вспышкам гнева в отношении всего, что им не нравит-
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ся. Может показаться, что такая яркая реакция свидетельствует об их страстности и эмо-
циональности, но их эмоциональные проявления часто отличаются поверхностностью, на-
поминая скачущий по воде камешек, который лишь слегка касается её поверхности. Это 
не более чем мимолетная реакция, драматичная, но не глубокая. 

При общении с такими людьми странная поверхностность их эмоций может оста-
вить вас равнодушным к их страданиям. Вы можете убеждать себя в том, что вам стоит 
больше сочувствовать им, но ваше сердце не сможет войти в резонанс с их преувеличенны-
ми реакциями. А поскольку эмоционально незрелые люди часто реагируют слишком бур-
но, вы скоро научитесь не обращать на это внимание ради собственного эмоционального 
выживания. 

Они не испытывают смешанных чувств 
Способность испытывать смешанные чувства — это признак зрелости. Если человек в со-
стоянии ощутить несколько противоречивых эмоций одновременно, например, счастье 
и  вину, или гнев и  любовь, это свидетельствует о  том, что он осознает эмоциональную 
многослойность жизни. Возникая одновременно, противоположные чувства смягчают друг 
друга. Люди, научившиеся испытывать разные эмоции одновременно, видят мир во всем 
его богатстве и глубине. Вместо единственной интенсивной, но плоской эмоциональной 
реакции они могут почувствовать несколько эмоций, отражающих все нюансы ситуации. 
Однако эмоционально незрелые люди, как правило, видят все в  черно-белом свете. Это 
исключает неоднозначность, дилеммы  и другие сложные с эмоциональной точки зрения 
реакции. 

Различия в качестве мышления 
Эмоционально зрелые и незрелые люди отличаются не только в эмоциональном и поведен-
ческом плане, но также и на интеллектуальном уровне. Если ваши родители выросли в се-
мье, где царили тревога и осуждение, они могли научиться мыслить узко и сопротивляться 
сложности. Избыточная тревога в детском возрасте приводит не только к эмоциональной 
незрелости, но и  к упрощенному мышлению, не  способному одновременно удерживать 
противоположные идеи. Семьи, в которых детей часто подавляли или наказывали, не спо-
собствуют развитию свободного мышления или самовыражению, что, в свою очередь, пре-
пятствует полному развитию интеллекта. 

Трудности с образным мышлением 
В подростковом возрасте дети начинают использовать образное мышление. Это дает им 
возможность решать проблемы с  помощью логики и  рассуждений, а  не  инстинктивных 
импульсов. Ускоренное развитие мозга означает, что они становятся более объективными 
и изобретательными. Они могут группировать идеи по категориям и быстро думать, ис-
пользуя символы. Они не просто заучивают информацию, они начинают оценивать идеи, 
а не только сравнивать между собой факты. Они могут рассуждать независимо и гипотети-
чески, и делать новые выводы на основе имеющихся знаний. Когда дети становятся под-
ростками, их способность к самоанализу резко возрастает, поскольку теперь они могут раз-
мышлять о собственном мыслительном процессе (Piaget 1963). 

Однако интенсивные чувства и  тревога, испытываемые эмоционально незрелыми 
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людьми, могут снизить их способность мыслить на высоком уровне. Они часто оказыва-
ются во власти своих эмоций, поэтому их мышление высокого уровня может развалить-
ся под действием стресса. В сущности, недостаток самоанализа, присущий эмоционально 
незрелым людям, часто является следствием их тенденции регрессировать в своем разви-
тии и временно терять способность думать о своем мыслительном процессе. Как только 
речь заходит о теме, вызывающей эмоциональный отклик, их разум начинает видеть все 
в черно-белом свете, отрицая сложность нашей жизни и препятствуя взаимному обогаще-
нию идей. 

Эмоционально незрелые люди, обладающие высоким уровнем интеллекта, вполне 
могут пользоваться навыками образного мышления и демонстрировать проницательность 
до тех пор, пока не ощущают угрозы.   Объективность их интеллекта ограничивается тема-
ми, не вызывающими у них сильных чувств. Их детям это сложно понять, ведь они видят 
своих родителей с двух очень разных сторон: иногда они могут быть понимающими и му-
дрыми, а иногда — ограниченными и неспособными к компромиссу. 

Склонность к буквальному мышлению 
Послушав разговоры эмоционально незрелых людей, вы заметите, насколько рутинно 
и буквально они думают. Обычно они разговаривают о том, что произошло, или о том, что 
они видели, а не об идеях или чувствах. Например, одному мужчине было скучно разго-
варивать по телефону с матерью, потому что они никогда не говорили о чем-то значитель-
ном. Вместо этого она задавала ему бытовые вопросы о том, чем он занимается или какая 
на улице погода. Вот что он рассказал мне: «Она просто докладывает факты и рассказывает 
только о том, чем занималась в последнее время. Разговаривая с ней, я не чувствую между 
нами связи. Меня это очень расстраивает и мне хочется спросить у нее: «А мы не можем 
поговорить о чем-нибудь важном?» Но я не могу задать ей этот вопрос». 

Чрезмерное умничанье 
Еще одним когнитивным признаком эмоциональной незрелости является чрезмерное умни-
чанье и одержимость определенными темами. Тут эмоционально незрелым людям удается 
использовать навыки образного мышления в полной мере. Однако эта способность не рас-
пространяется на самоанализ и эмоциональную чувствительность по отношению к другим 
людям. Их поглощенность идеями отвлекает их от эмоциональной близости. Они могут 
в подробностях говорить на свои любимые темы, но при этом между ними и другими людь-
ми не возникает настоящего взаимодействия. В результате с ними точно так же трудно раз-
говаривать, как и с теми, кто мыслит буквально. Несмотря на то, что они используют образ-
ное мышление для того, чтобы донести свои идеи, они чувствуют себя комфортно только 
при обезличенном или интеллектуальном общении. 

Резюме 
Эмоциональная незрелость — реальный и хорошо изученный феномен, о котором много 
и давно пишут. Она отрицательно влияет на способность человека справляться со стрессом 
и строить эмоционально близкие отношения с другими. Зачастую эмоционально незрелые 
люди выросли в семейном окружении, ограничивавшем их эмоциональное и интеллекту-
альное развитие. В результате они демонстрируют упрощенный подход к жизни, сводя все 
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к простым задачам, которые они могут решить, используя свои ригидные навыки. Ограни-
ченное самоощущение делает таких людей эгоцентричными и подрывает их способность 
быть чувствительными к потребностям и эмоциям других людей. Их реактивные эмоции, 
недостаток объективности и страх эмоциональной близости создают сложности в близких 
отношениях. Это в особенности касается их отношений с собственными детьми. 

Из следующей главы вы узнаете, что чувствуют дети рядом с эмоционально незрелы-
ми родителями, и о проблемах в общении с ними во взрослом возрасте. 

Сделать предзаказ книги можно на сайте  

https://planeta.ru/campaigns/vzroslye-deti
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