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АРХЕТИП ОТВЕРГНУТОЙ

ЧАСТЬ I

ОТВЕРГНУТАЯ
Когда чужое «нет» становится частью собственной личности
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Глава 1

Я снова не та, которую выбрали
Почему отвержение одного человека может ощущаться как 
приговор всей личности

«Он не написал» — и в этот момент рушится не отношения, а образ 
себя.

ИСТОРИЯ

Марина сидела за столом переговоров и слушала, как её коллегу хвалят 
за проект, в который она вложила не меньше сил. Разница была не в 
качестве работы — просто выбрали не её. Через час она уже не помнила 
деталей совещания, зато прекрасно помнила ощущение, поднявшееся из 
груди к горлу: знакомое, тяжёлое, будто она снова стоит на школьном 
дворе,  и  капитаны  команд  по  очереди  называют  имена,  а  её  —  в 
последнюю очередь.

Вечером того же дня мужчина, с которым она встречалась три месяца, 
написал  короткое  сообщение:  «Думаю,  нам  стоит  сделать  паузу». 
Марина прочитала его пять раз подряд. Не потому что не поняла смысл 
—  а  потому  что  искала  в  нём  подтверждение  мысли,  которая  уже 
поселилась  внутри  задолго  до  этого  сообщения:  «Меня  снова  не 
выбрали».

Это  не  было  простым  разочарованием  из-за  расставания.  Это  было 
узнавание  — будто  жизнь  в  очередной  раз  подтвердила  то,  что  она 
подозревала о себе всегда.

Через  неделю  после  сообщения  о  «паузе»  Марина  поймала  себя  на 
странном занятии: она мысленно перебирала все прошлые расставания, 
как  следователь,  раскладывающий  улики.  Школьный  друг,  который 
«просто  перестал  звонить».  Первая  любовь,  выбравшая  другую. 
Начальник,  повысивший не  её.  Каждый эпизод был отдельным,  но  в 
памяти они выстроились в одну линию, будто кто-то рисовал её маркером 
поверх реальных событий.

Подруга сказала ей: «Ты сейчас оплакиваешь не его, а всю свою жизнь 
целиком». Марина хотела возразить, но поняла, что это правда. Свежая 
рана открыла старые, и боль стала не вдвое, а вдесятеро больше.
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ПСИХОЛОГИЯ

Отвержение — единственное среди всех эмоциональных переживаний, 
которое человеческий мозг обрабатывает почти так же, как физическую 
боль.  Исследования  с  использованием томографии  показывают:  зоны 
мозга,  активирующиеся при социальном отвержении,  пересекаются с 
зонами,  отвечающими за боль от ожога или удара.  Это не метафора 
«сердце разбито» — это буквальная физиология.

Но у отвержения есть особенность, которой нет у большинства других 
болезненных  переживаний:  оно  легко  становится  не  событием,  а 
диагнозом.  Разбитая  нога  —  это  то,  что  случилось  с  телом.  А 
непринятость  слишком  часто  прочитывается  не  как  «со  мной  это 
произошло», а как «вот кто я такая».

Механизм прост и коварен. Мозг ищет причину любого болезненного 
события, потому что причина даёт ощущение контроля. Если я знаю, 
почему меня не выбрали, я, возможно, смогу это исправить в следующий 
раз.  Но  там,  где  причина  неочевидна  — а  в  отношениях  она  почти 
никогда не бывает очевидной,  — психика начинает искать её внутри 
себя. Не «обстоятельства не сложились», а «со мной что-то не так». Не «у 
него были свои причины», а «я была недостаточно хороша».

Так  одно  отвержение  перестаёт  быть  эпизодом  и  становится 
подтверждением истории, которая, возможно, писалась куда раньше — с 
первого случая, когда любовь показалась условной.

Это явление называют эффектом накопления: каждое новое отвержение 
задевает  не  только  своё  событие,  но  и  все  предыдущие,  пережитые 
похожим образом. Психика хранит их как единый эмоциональный архив, 
и  новый  опыт  лишь  открывает  нужную  папку,  а  затем  вываливает 
содержимое целиком.

Поэтому реакция на «небольшой» отказ бывает несоразмерно сильной, и 
женщина потом стыдится: «Ну что я так переживаю из-за ерунды?» Дело 
не в ерунде. Дело в том, что в этот момент она переживает не одно 
событие, а весь ряд.

Второй  важный  механизм  —  обобщение.  Здоровая  психика  говорит: 
«Этот человек не выбрал меня». Психика в режиме Отвергнутой говорит: 
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«Меня не выбирают». Разница в одном слове — «этот» против «меня 
вообще» — определяет, будет ли рана заживать неделями или годами.

Наконец, стоит назвать социальный компонент. Мы живём в культуре, 
где «быть выбранной» подаётся как главное подтверждение женской 
ценности:  свадьбы,  истории  пар,  вопросы  родственников.  Личная 
чувствительность  накладывается  на  общественное  давление,  и 
отвержение получает вес, которого само по себе не имеет.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  После отказа или расставания я думаю не «что произошло», а «что 
со мной не так»?

□  Одно «нет» способно перечеркнуть для меня десять предыдущих 
«да»?

□  Я чаще анализирую свои недостатки, чем обстоятельства ситуации?

□  Мне сложно вспомнить отвержение, которое я бы восприняла 
нейтрально — как факт, а не как приговор?

□  После неудачи в отношениях я вспоминаю и другие случаи, когда 
меня «не выбрали» — как будто они складываются в одну историю?

ПРАКТИКА

Упражнение «Событие или диагноз»

Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.

В  левую  —  впишите  последнее  пережитое  отвержение  так,  как  оно 
звучит внутри вас прямо сейчас (например: «Я недостаточно хороша для 
отношений»).

В правую — перепишите ту же ситуацию как нейтральный факт, без 
оценки себя (например: «Этот конкретный человек в этих конкретных 
обстоятельствах принял решение не продолжать отношения»).

Прочитайте обе формулировки вслух. Обратите внимание, какая из них 
принадлежит конкретному эпизоду, а какая — вашей личности целиком. 
Это первый шаг к тому, чтобы отделить событие от диагноза, который вы 
сами себе поставили задолго до него.
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Дополнительная практика «Хроника без приговоров»

Выпишите три-четыре эпизода, когда вас не выбрали. Рядом с каждым 
напишите не чувство, а только факты: кто, когда, что произошло. Без 
оценок и слов «всегда», «никогда», «опять».

Затем  перечитайте.  Обратите  внимание,  что  события  остались 
отдельными и разными, а связывает их только внутренний рассказчик. 
Этим рассказчиком можно научиться управлять.

Отвержение — это то, что случилось. Не то, кем вы 
являетесь. Разница между этими двумя фразами — 

расстояние, которое предстоит пройти в этой книге.

6



АРХЕТИП ОТВЕРГНУТОЙ

Глава 2

Архетип Отвергнутой
Что такое архетипический образ и почему он сильнее конкретного 
мужчины

Дело не в нём. Дело в роли, которую вы играете уже много лет — и в 
которой он просто оказался очередным партнёром по сцене.

ИСТОРИЯ

Когда Ольга в четвёртый раз влюбилась в мужчину, который «пока не 
готов к отношениям», подруга спросила её напрямую: «Тебе не кажется, 
что это уже закономерность?» Ольга обиделась. Ей казалось, что каждый 
раз  это  была  особенная  история,  особенный  человек,  особенные 
обстоятельства. Игорь был не похож на Дмитрия, а Дмитрий — на того, 
кто был до него.

Но если убрать имена и обстоятельства, оставался один и тот же сюжет: 
мужчина, недоступный эмоционально или физически; долгое ожидание; 
надежда, что вот-вот всё изменится; и финал, в котором Ольга снова 
оставалась одна, чувствуя себя недостаточно значимой, чтобы за неё 
боролись.

Менялись лица. Не менялась роль.

Ольга решилась на эксперимент: попросила подругу описать каждого из 
её  бывших  одним  словом.  Получилось:  «занят»,  «в  разводе»,  «не 
определился», «уставший». Слова разные, но подруга добавила: «А о тебе 
в этих историях говорят одно и то же: ты ждала».

Ольга  долго  молчала.  Она  вспомнила,  как  с  гордостью говорила:  «Я 
терпеливая, я умею ждать». Терпение казалось ей добродетелью. Теперь 
оно выглядело как единственная роль в пьесе, которую она играла много 
лет, не подозревая, что можно выйти на сцену в другом костюме.

ПСИХОЛОГИЯ

В аналитической психологии архетип — это  не  конкретный образ,  а 
универсальный  шаблон  переживания,  который  передаётся  через 
культуру, семью и личный опыт и проявляется снова и снова в разных 
декорациях. Архетип Отвергнутой — это не диагноз и не приговор, а 
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именно повторяющийся внутренний сценарий: женщина, чья ценность 
подтверждается не изнутри, а через факт чужого выбора.

Важно понимать: архетип сильнее конкретного человека именно потому, 
что он не про мужчину — он про роль, в которую женщина заходит снова 
и  снова,  независимо  от  того,  кто  оказывается  напротив.  Партнёр 
меняется. Внутренний режиссёр, расставляющий декорации одинаково, 
остаётся тем же.

Это  объясняет  одну  загадочную  вещь:  почему  умная,  успешная, 
рефлексирующая женщина раз за разом «случайно» выбирает похожих 
партнёров или похожие ситуации. Дело не в невезении и не в глупости. 
Дело в том, что психика бессознательно тянется к сюжетам, в которых 
можно  ещё  раз,  теперь  уже  по-другому,  пережить  и,  возможно, 
разрешить старую историю. Проблема в том, что без осознанной работы 
сюжет просто повторяется — а не разрешается.

Узнавание  архетипа  —  это  не  самообвинение  («опять  я»),  а  начало 
свободы: если это роль, а не судьба, из роли можно выйти.

У архетипа есть три признака, по которым его можно узнать. Первый — 
повторяемость:  похожий  сюжет  в  разных  декорациях.  Второй  — 
эмоциональная предсказуемость: женщина заранее знает, какие чувства 
придут, хотя надеется, что «на этот раз» будет иначе. Третий — сужение 
выбора: в момент включения сценария кажется, что других вариантов 
поведения просто нет.

Важно  не  превращать  архетип  в  клеймо.  Слова  «я  Отвергнутая»  не 
должны звучать как приговор или новая идентичность.  Это название 
роли,  а  не  сущности.  Актриса,  сыгравшая  трагическую  героиню,  не 
становится ею навсегда.

Архетип  питается  и  культурой.  Сказки,  романы,  песни  постоянно 
предлагают образ женщины, которая ждёт, страдает и достигает счастья 
через  выбор  мужчины.  Мы впитываем эти  сюжеты с  детства,  и  они 
становятся  готовыми  рельсами,  по  которым  психика  едет,  когда 
сталкивается с неопределённостью в любви.

Хорошая новость в том, что архетип не имеет власти над тем, кто его 
узнал. Осознанность не решает проблему мгновенно, но меняет позицию: 
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из исполнительницы роли вы становитесь её наблюдательницей, а затем 
и автором.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Если убрать имена, обстоятельства и внешность партнёров — узнаю 
ли я в своих последних отношениях один и тот же сюжет?

□  Замечаю ли я, что тип мужчин, к которым меня тянет, повторяется, 
даже когда я сознательно хочу другого?

□  Есть ли у меня ощущение, что я «снова оказалась в этой же 
истории», хотя обстоятельства формально другие?

□  Могу ли я назвать роль, которую играю в отношениях чаще всего 
(ждущая, спасающая, доказывающая)?

ПРАКТИКА

Упражнение «Карта повторений»

Выпишите  три  последних  значимых  отношения  (или  ситуации 
отвержения). Для каждого ответьте коротко на три вопроса: — Что я 
чувствовала  в  начале?  —  В  какой  момент  появилось  ощущение 
недоступности  или  неопределённости?  —  Чем  закончилось  и  что  я 
почувствовала о себе в финале?

Затем прочитайте все три истории подряд, как будто это не про вас, а про 
героиню книги.  Какой  сюжет  вы  бы назвали,  наблюдая  со  стороны? 
Запишите его одним предложением — это и есть контур вашего архетипа 
сегодня. Не для того, чтобы вынести приговор, а чтобы узнать врага в 
лицо.

Дополнительная практика «Имя для героини»

Придумайте  героине  вашего  повторяющегося  сюжета  имя и  коротко 
опишите её: как она одевается, что говорит, чего боится. Это может быть 
«Ждунья», «Хорошая девочка» или что угодно ваше.

В следующий раз,  когда почувствуете знакомое состояние,  мысленно 
скажите:  «Здравствуй,  ты  снова  здесь».  Игра  создаёт  дистанцию,  а 
дистанция даёт выбор.
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Архетип не выбирают сознательно — но его можно увидеть. А 
то, что увидено, перестаёт управлять из тени.
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Глава 3

«Что со мной не так?»
Как отказ превращается в сомнение в собственной ценности

Вопрос «что со мной не так» звучит как поиск истины. На самом деле 
это уже готовый вердикт, замаскированный под вопрос.

ИСТОРИЯ

После третьего свидания, которое так и не переросло в четвёртое, Анна 
написала  в  заметках  телефона  список:  «может,  я  слишком  много 
говорю», «может, я недостаточно интересная», «может, дело в весе», 
«может, я слишком серьёзно отношусь ко всему». Список рос вечер за 
вечером. Она искала формулу — тот единственный недостаток, исправив 
который, наконец перестанет получать отказы.

Она не замечала одной детали: список был бесконечным, потому что 
вопрос был поставлен неправильно. «Что со мной не так» предполагает, 
что что-то действительно не так — и всего лишь нужно это найти. Но что, 
если сама предпосылка ошибочна?

Анна показала свой список подруге-психологу. Та прочитала и спросила: 
«А теперь напиши список того, что во мне не так». Анна возмутилась: 
«Конечно,  не  напишу,  у  тебя же нет  недостатков,  чтобы отвергать!» 
Подруга  улыбнулась:  «Вот  именно.  Про  меня  ты  понимаешь,  что 
мужчины выбирают по совпадению, а про себя — нет».

Анна рассмеялась, но смех вышел горьким. Она вдруг увидела, какие два 
разных  стандарта  применяет:  к  подругам  —  милосердие  и  здравый 
смысл, к себе — прокурорский тон и презумпцию виновности.

ПСИХОЛОГИЯ

Вопрос «что со мной не так» кажется рациональным анализом, но на 
деле это форма самообвинения, замаскированная под расследование. Он 
опирается на скрытую аксиому: если меня не выбрали — значит, во мне 
есть изъян, который можно и нужно найти.

Эта аксиома удобна психике по одной причине: она сохраняет иллюзию 
контроля. Гораздо легче думать «я недостаточно хороша, но могу стать 
лучше»,  чем принять  более  тревожную истину  — что  выбор другого 
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человека  часто  зависит  от  множества  факторов,  включая  его 
собственную историю, готовность, вкус, момент жизни, — и это почти 
никогда не поддаётся полному контролю.

Отсюда рождается бесконечный список самодоработки: похудеть, стать 
интереснее, быть спокойнее, быть ярче, быть тише. Проблема не в том, 
что работа над собой плоха сама по себе — а в том, что она совершается 
не  из  желания  роста,  а  из  веры  в  собственную  дефектность.  Такая 
мотивация  не  насыщается  никогда:  даже  достигнув  цели  из  списка, 
женщина находит следующий пункт, потому что дело было не в весе и не 
в характере, а в убеждении «со мной изначально что-то не так», которое 
ищет всё новые подтверждения.

Задача этой главы — не ответить на вопрос «что со мной не так»,  а 
поставить под сомнение само право этого вопроса звучать после каждого 
отказа.

Такое раздвоение называют двойным стандартом самооценки. Мы охотно 
понимаем,  что  чужой  отказ  имеет  много  причин,  но  собственный 
автоматически считаем следствием личных дефектов. Это не логика, а 
привычка,  выработанная  там,  где  ребёнку  проще  было  считать 
виноватым себя, чем признать, что взрослые могут быть недоступны.

В детстве это работало как защита. Если «я плохая» — значит, я могу 
стать хорошей и вернуть любовь. Если «родитель холодный» — значит, я 
бессильна. Психика ребёнка выбирала версию с надеждой, даже ценой 
самообвинения.  Взрослая  женщина  продолжает  пользоваться  этим 
механизмом там, где он давно не нужен.

Есть  и  практическая  ловушка:  самокритика  маскируется  под 
ответственность.  Кажется,  что,  если я не буду строго судить себя,  я 
расслаблюсь  и  перестану  развиваться.  Исследования  показывают 
обратное:  самосострадание  повышает  мотивацию  к  изменениям,  а 
жёсткая самокритика чаще ведёт к избеганию и застою.

Поэтому вопрос «что со мной не так» стоит заменять вопросами другого 
качества: «что я чувствую», «что мне нужно», «как я поступила бы, если 
бы  это  случилось  с  близкой  подругой».  Последний  вопрос  особенно 
полезен.
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САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  После отказа я в первую очередь ищу в себе недостаток, а не 
рассматриваю ситуацию целиком?

□  У меня есть внутренний список того, что нужно «исправить», чтобы 
наконец стать достаточно хорошей?

□  Достигнув одного пункта из этого списка, я нахожу следующий, 
вместо того чтобы почувствовать себя достаточной?

□  Мне сложно представить объяснение отказа, в котором я не была бы 
«причиной»?

ПРАКТИКА

Упражнение «Другие версии причины»

Вспомните ситуацию, после которой вы спрашивали себя «что со мной не 
так». Запишите её.

Теперь напишите пять альтернативных объяснений, никак не связанных 
с  вашими  недостатками:  обстоятельства  другого  человека,  его 
собственная  история,  несовпадение  по  времени,  его  ограничения, 
случайность. Не обязательно верить в них полностью — задача в том, 
чтобы почувствовать: версия «дело во мне» — лишь одна из многих, а не 
единственно возможная.

Дополнительная практика «Письмо подруге»

Опишите свою ситуацию так, будто это случилось с самым близким вам 
человеком, и напишите ей короткое письмо поддержки. Не с советами, а 
с пониманием.

Затем прочитайте  письмо  себе.  Обычно  оно  звучит  теплее  и  мудрее 
всего, что вы говорили себе в последние дни.

Вопрос «что со мной не так» редко ведёт к ответу. Чаще он 
ведёт к более длинному списку недостатков. Пора задать 

другой вопрос.

13
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Глава 4

Мне нужно, чтобы меня выбрали
Почему чужое решение становится важнее собственного

Пока ценность зависит от чужого выбора, собственный голос звучит 
тише всех остальных.

ИСТОРИЯ

Светлана  не  могла  объяснить,  почему  сообщение  от  малознакомого 
мужчины  с  сайта  знакомств  вызывало  у  неё  больше  волнения,  чем 
разговор с лучшей подругой. Она ловила себя на мысли, что весь день 
выстраивается вокруг ожидания ответа: будет ли он «за», позовёт ли на 
второе свидание, напишет ли первым.

Собственные планы, интересы, дела — всё как будто отходило на второй 
план,  стоило  появиться  шансу  быть  выбранной.  Она  замечала  это  и 
раньше,  но  не  придавала значения:  «Ну да,  я  романтик,  мне важны 
отношения».  Однако чем внимательнее она наблюдала за собой,  тем 
яснее видела: дело не в романтике. Дело в том, что чужое «да» временно 
заглушало постоянный внутренний гул неуверенности — а чужое «нет» 
делало его оглушительным.

На третьем свидании Светлана заметила,  что мужчина громко жуёт, 
перебивает и откровенно скучает, когда она рассказывает о работе. Но 
вечером  она  вместо  «мне  он  не  понравился»  написала  подруге: 
«Кажется,  я  ему  не  очень  понравилась,  наверное,  слишком  много 
говорила».

Её собственная оценка,  сформировавшаяся за  вечер,  просто не была 
заметна ей самой. Всё внимание ушло на вопрос «как он меня оценил», и 
на «как я оценила его» места не осталось.

ПСИХОЛОГИЯ

Потребность  быть  выбранной  —  не  слабость  характера,  а  логичный 
результат  определённой  истории  развития.  Если  в  детстве  ценность 
ребёнка не была безусловной — то есть любовь, внимание и принятие 
приходили  не  просто  так,  а  в  ответ  на  «правильное»  поведение,  — 
формируется базовое убеждение: моя ценность подтверждается извне.
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Взрослая женщина с таким опытом бессознательно продолжает искать 
внешнее  подтверждение  —  но  теперь  источником  становится  не 
родитель, а партнёр, работодатель, компания друзей. Механизм тот же: 
собственное ощущение «я достаточно хороша» подменяется вопросом 
«выбрали ли меня».

Это создаёт своеобразную зависимость от чужого решения. Собственные 
желания, границы и даже здравый смысл временно отключаются, если 
на кону оказывается шанс быть выбранной: женщина соглашается на 
меньшее,  чем  хотела  бы,  терпит  то,  что  обычно  не  потерпела  бы, 
откладывает  свои  планы  —  потому  что  в  моменте  возможность 
подтверждения ценности важнее последовательности с собой.

Освобождение  начинается  не  с  того,  чтобы  перестать  хотеть  быть 
выбранной — это естественная человеческая потребность в принятии. 
Освобождение начинается с того, чтобы вернуть себе право выбирать 
первой:  оценивать  ситуацию,  партнёра,  обстоятельства  —  не  только 
соглашаться быть оценённой.

Это  явление  называют  перевёрнутой  перспективой:  внимание 
направлено не на человека напротив, а на то, как он воспринимает меня. 
Из-за  этого  женщина  фактически  перестаёт  замечать  собственные 
реакции: раздражение, скуку, неловкость, интерес. Она получает мало 
данных  о  том,  подходит  ли  ей  партнёр,  а  решения  принимает  на 
основании его гипотетической оценки.

Отсюда  рождается  опасный  эффект:  женщина  соглашается  на 
отношения  не  потому,  что  человек  ей  подходит,  а  потому  что  он 
«выбрал».  Чужой  интерес  воспринимается  как  подарок,  за  который 
нужно  быть  благодарной,  а  не  как  предложение,  которое  можно 
обдумать.

Восстановить  собственный  голос  помогает  практика  телесного 
внимания. Пока разум занят вопросом «нравлюсь ли я», тело обычно уже 
отвечает  на  другой вопрос:  «нравится  ли мне здесь».  Напряжение в 
плечах,  желание  уйти,  лёгкость  или  скованность  —  это  данные, 
которыми стоит пользоваться.
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Наконец, полезно помнить: выбирать — не значит быть разборчивой до 
холодности. Это значит присутствовать в собственной жизни как равный 
участник, а не как экзаменуемый.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Моё настроение в течение дня сильно зависит от того, ответил ли 
конкретный человек?

□  Я замечаю, что откладываю собственные планы, если появляется 
шанс, что меня выберут?

□  Мне сложно оценивать партнёра критически, пока не ясно, выбрал 
ли он меня?

□  Внутренний вопрос «а он меня выбрал?» звучит чаще, чем вопрос «а 
я его выбираю?»

ПРАКТИКА

Упражнение «Кто выбирает первым»

В следующий раз, когда вы почувствуете тревожное ожидание чужого 
решения (ответит ли, позовёт ли, выберет ли), остановитесь и задайте 
себе не вопрос о нём, а вопрос о себе: «А что я сама думаю об этом 
человеке и об этой ситуации? Подходит ли он мне? Хочу ли я этого, 
независимо от его ответа?»

Запишите ответ до того, как узнаете его решение. Это не изменит исход 
ситуации — но начнёт менять привычку смотреть на отношения только с 
одной стороны.

Дополнительная практика «Три наблюдения о нём»

После  следующей  встречи  с  человеком,  который  вам  интересен, 
запишите три наблюдения о нём, а не о том, как он оценил вас: что вы 
почувствовали рядом с ним, что вам понравилось, что насторожило.

Если записывать трудно — это важный сигнал: внимание слишком долго 
было направлено не туда.
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Собственный выбор не отменяет желания быть выбранной. 
Но он возвращает голос, который слишком долго молчал в 

ожидании чужого.
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Глава 5

Отвержение и одиночество — не одно и 
то же
Почему можно быть одной и не чувствовать себя отвергнутой

Одиночество — это отсутствие рядом кого-то. Отверженность — это 
отсутствие права быть собой.

ИСТОРИЯ

Ирина провела субботний вечер одна: заказала еду, посмотрела фильм, 
легла спать пораньше. На следующий день, рассказывая об этом коллеге, 
она поймала себя на извиняющемся тоне: «Ну вот, опять одна сидела, 
никто  не  позвал».  Коллега  удивлённо  спросила:  «А  тебе  самой  не 
понравилось?»  И  тут  Ирина  растерялась  —  ей  действительно 
понравилось. Тихий вечер, никаких обязательств, полный контроль над 
временем.

Она  вдруг  осознала:  она  рассказывала  о  приятном  для  себя  вечере 
языком провала, будто одиночество автоматически означало, что её «не 
позвали», «не выбрали», «забыли». А ведь речь шла о её собственном 
спокойном выборе.

Через месяц Ирина решила провести эксперимент: неделю фиксировать, 
когда  одиночество  ощущается  как  покой,  а  когда  как  боль.  К  её 
удивлению, боль появлялась не в самые одинокие моменты, а в те, когда 
она читала чужие истории в соцсетях или слышала вопрос «ты всё ещё 
одна?».

Оказалось, что она страдала не от отсутствия людей, а от сравнения и от 
чужих ожиданий. Когда вокруг никого не было, ей часто было хорошо.

ПСИХОЛОГИЯ

Одиночество и отверженность часто путают, потому что оба состояния 
связаны  с  физическим  отсутствием  других  людей  рядом.  Но 
психологически это разные переживания.

Одиночество — это факт: в моменте рядом нет человека. Оно может быть 
выбранным, комфортным, даже необходимым для восстановления сил. 
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Отверженность — это интерпретация: не просто «рядом никого нет», а 
«меня  не  выбрали,  потому  что  я  недостаточно  хороша,  чтобы  быть 
выбранной».

Проблема в том, что для женщины, живущей в архетипе Отвергнутой, 
любое одиночество автоматически прочитывается через вторую линзу. 
Тихий  вечер  без  планов  становится  не  отдыхом,  а  доказательством 
ненужности.  Отсутствие  сообщений  —  не  паузой  в  общении,  а 
подтверждением незначительности.

Разделение этих двух понятий — одна из ключевых задач внутренней 
работы.  Одиночество  может  быть  нейтральным  или  даже  желанным 
состоянием.  Отверженность  —  это  всегда  история,  которую  психика 
рассказывает о причинах одиночества, и эта история почти никогда не 
бывает объективной.

Научиться замечать момент, когда факт («я сегодня одна») подменяется 
интерпретацией («значит, я никому не нужна»), — значит вернуть себе 
способность  проживать  одиночество  без  автоматического 
самообесценивания.

Исследователи  различают  три  вещи:  уединение  (выбранное  время 
наедине  с  собой),  социальную  изоляцию  (объективная  нехватка 
контактов) и одиночество (субъективное ощущение нехватки близости). 
Они не совпадают. Человек может быть окружён людьми и чувствовать 
пустоту, а может неделями жить один и ощущать полноту.

Для женщины в архетипе Отвергнутой особенно важен третий пласт, 
культурный.  Общество  подаёт  одиночество  женщины  как  проблему, 
требующую решения: «Почему ты одна?» звучит как упрёк, а не как 
вопрос. Это давление усиливает внутреннюю интерпретацию «меня не 
выбрали».

Умение  быть  наедине  с  собой  —  отдельный  навык,  который  можно 
тренировать. Он включает способность выдерживать тишину, находить 
занятия, дающие удовольствие без свидетелей, и не хвататься за первого 
встречного, чтобы заглушить пустоту.

Парадоксально,  но  именно  этот  навык  делает  отношения  лучше. 
Женщина, которая может быть одна, приходит в союз по желанию, а не 
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из страха. Её «да» становится настоящим «да», потому что «нет» для неё 
тоже возможно.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Когда я провожу время одна, я автоматически додумываю причину — 
«потому что меня не позвали/не выбрали»?

□  Мне сложно отличить спокойное, комфортное одиночество от 
тревожного чувства ненужности?

□  Я извиняюсь или оправдываюсь, рассказывая о времени, 
проведённом одной, даже если оно было приятным?

□  Бывают ли у меня вечера в одиночестве, которые я искренне ценю — 
без привязки к тому, звал ли меня кто-то?

ПРАКТИКА

Упражнение «Факт и история»

В следующий раз, когда почувствуете укол одиночества, запишите две 
вещи отдельно.

Факт: «Сегодня вечером я одна». История, которую я себе рассказываю: 
(например, «значит, я никому не интересна»).

Затем спросите себя: что из этого действительно наблюдаемо, а что — 
привычная интерпретация? Попробуйте прожить факт без истории хотя 
бы  один  вечер  —  просто  как  нейтральное  обстоятельство,  а  не  как 
приговор.

Дополнительная практика «Свидание с собой»

Запланируйте два часа только для себя: прогулку, кафе, музей, кино. Без 
телефона в режиме ожидания и без цели «отвлечься».

Отметьте, в какой момент появится желание нарушить план и написать 
кому-то. Что вы в этот момент чувствуете? Это часто и есть настоящая 
тема для работы.
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Не всякое одиночество — отвержение. Но пока эти два 
переживания слиты воедино, даже спокойный вечер 

превращается в доказательство собственной 
незначительности.
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Глава 6

Когда любовь становится экзаменом
Попытка доказать, что ты достойна отношений

Экзамен можно сдать. Но его нельзя сдать один раз и навсегда — а 
значит, придётся пересдавать бесконечно.

ИСТОРИЯ

Каждые отношения Татьяны начинались одинаково: с ощущения, что 
нужно проявить  себя наилучшим образом.  Она готовила изысканные 
ужины, была внимательной, гибкой, никогда не спорила по мелочам, 
старалась предугадать желания партнёра. Со стороны это выглядело как 
забота.  Изнутри  это  ощущалось  как  непрерывная  сдача  экзамена, 
результаты которого никогда не объявлялись окончательно.

Даже спустя год отношений, когда партнёр открыто говорил о том, что 
ценит  её,  где-то  внутри  Татьяны  жил  вопрос:  «А  если  я  перестану 
стараться — он останется?» Она не могла позволить себе расслабиться, 
потому что расслабление в её внутренней логике означало риск быть 
отвергнутой за недостаточные старания.

Однажды Татьяна заболела, и партнёр застал её в старой футболке, без 
макияжа,  с  красным  носом  и  в  отвратительном  настроении.  Она 
приготовилась к катастрофе. Он молча заварил чай, сел рядом и включил 
её любимый сериал.

Позже она призналась,  что в  тот вечер плакала не от болезни,  а  от 
неожиданности: оказывается, можно быть «неприглядной» и не потерять 
любовь. Она выдержала экзамен, о котором даже не догадывалась, и 
обнаружила, что проверяющего в комнате не было.

ПСИХОЛОГИЯ

Когда  любовь  воспринимается  как  нечто,  что  нужно  заслужить, 
отношения  превращаются  в  непрерывный  экзамен  —  с  той  лишь 
особенностью,  что  даты  пересдачи  никто  не  назначает:  пересдавать 
нужно каждый день.

Эта установка формируется там, где в детстве любовь родителей была 
условной: похвала — за хорошие оценки, внимание — за послушание, 
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тепло — за то, что не доставляла хлопот. Ребёнок усваивает урок: любовь 
не даётся просто так, её нужно заработать соответствием ожиданиям. Во 
взрослой  жизни  это  превращается  в  постоянную  бдительность: 
соответствую ли я сейчас? Достаточно ли стараюсь? Не перестану ли 
быть достаточно хорошей, если позволю себе быть настоящей?

Экзаменационная модель любви истощает по одной ключевой причине: в 
отличие от реального экзамена, здесь нет момента, когда можно сказать 
«я  сдала,  теперь  можно выдохнуть».  Каждый день,  каждая ситуация 
становится новой проверкой. Партнёр может искренне любить и ценить 
—  но  пока  внутренняя  установка  не  изменится,  никакое  внешнее 
подтверждение не будет ощущаться достаточным и окончательным.

Выход из этой модели — не в том, чтобы стараться меньше из чувства 
протеста, а в том, чтобы обнаружить: безопасная любовь строится не на 
соответствии  ожиданиям,  а  на  возможности  быть  собой  без  страха 
немедленного изгнания за одну неидеальную реакцию.

Экзаменационная  модель  любви  создаёт  особую  форму  истощения: 
постоянную самопрезентацию. Женщина ведёт внутренний мониторинг: 
как я выгляжу, что говорю, достаточно ли я весёлая, лёгкая, заботливая. 
Энергия  уходит  на  управление  впечатлением,  а  на  подлинное 
присутствие её остаётся мало.

Есть и вторая сторона: экзамен мешает близости. Настоящая близость 
строится на уязвимости, на возможности показать слабость, усталость, 
злость,  сомнение.  Пока  женщина  демонстрирует  только  «удачные» 
версии себя, партнёр влюбляется в образ, а не в неё. И тогда любая 
похвала подтверждает не её, а маску, что усиливает тревогу: «Он любит 
не меня, а мою старательность».

Эту  динамику  помогает  разорвать  постепенное  расширение 
допустимого.  Не нужно сразу показывать всё.  Достаточно небольших 
шагов: признаться, что вы устали; отказаться от того, чего не хотите; 
сказать  «мне  это  неприятно».  Каждый  такой  шаг  —  маленький 
эксперимент,  который  показывает,  что  связь  выдерживает 
несовершенство.

Разумеется,  бывают  партнёры,  которые  действительно  используют 
любовь как награду и наказание. Тогда экзамен реален. Поэтому важно 
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различать: экзаменатор внутри вас или снаружи. Иногда он и там и там, 
и тогда задача — искать безопасных людей.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Я чувствую, что должна постоянно "соответствовать", чтобы 
отношения продолжались?

□  Мысль «а если я перестану стараться — он уйдёт?» кажется мне 
реалистичной, даже когда партнёр демонстрирует стабильную 
привязанность?

□  Мне сложно расслабиться и быть настоящей в отношениях, потому 
что это ощущается рискованным?

□  Я замечаю за собой постоянный внутренний мониторинг: 
«достаточно ли хорошо я сейчас выгляжу в его/её глазах»?

ПРАКТИКА

Упражнение «Один день без экзамена»

Выберите один день (лучше — обычный, не праздничный) и договоритесь 
с собой: сегодня вы не стараетесь понравиться, угодить или доказать что-
либо в отношениях. Вы просто присутствуете такой, какая есть, в своём 
естественном темпе и настроении.

Вечером запишите: что было самым тревожным в этом эксперименте? 
Что произошло на самом деле — рухнули ли отношения от одного дня без 
«стараний»,  или  ничего  катастрофического  не  случилось?  Это 
небольшое  наблюдение  —  первый  кирпич  в  фундаменте  новой, 
безопасной модели любви.

Дополнительная практика «Маленькое несовершенство»

На этой неделе позвольте себе одно небольшое несовершенство рядом с 
близким человеком: скажите «нет» на мелкую просьбу, признайтесь в 
усталости, придите без идеальной причёски.

Наблюдайте за реакцией и за собой. Что случилось на самом деле, а что 
вы предсказывали?
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Любовь, которую нужно постоянно доказывать, — это не 
любовь, а суд без права на оправдательный приговор. 
Настоящая близость начинается там, где экзамен 

отменяется.
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Глава 7

Я хорошая, но меня не выбирают
Парадокс самооценки женщины, которая постоянно сталкивается с 
недоступностью

Можно быть достойной — и всё равно не быть выбранной. Это не 
парадокс личности. Это правда о жизни.

ИСТОРИЯ

Юлия  искренне  не  понимала,  в  чём  дело.  Она  была  внимательной 
подругой, надёжным сотрудником, доброй дочерью. Друзья описывали 
её  как  «того  самого  человека,  с  которым легко».  И  тем не  менее  в 
романтических отношениях она вновь и вновь оказывалась той, кого не 
выбирают: мужчины предпочитали других, исчезали после нескольких 
свиданий, выбирали «просто дружбу».

Разрыв  между  тем,  какой  её  видели  окружающие,  и  тем,  как 
складывались  её  романтические  истории,  создавал  мучительный 
внутренний диссонанс: «Если я хорошая — почему меня не выбирают? 
Значит, я всё-таки недостаточно хороша, просто окружающие этого не 
видят».

Юлия однажды разговорилась с подругой, которая давно и счастливо 
была замужем. «Знаешь, — сказала та, — мой муж ведь не выбрал меня, 
потому  что  я  лучше  остальных.  Мы  просто  совпали:  он  искал 
стабильность, я искала юмор, оба были готовы. Встреться мы на два года 
раньше, ничего бы не вышло».

Юлия  задумалась.  В  её  картине  мира  «выбранные»  были 
победительницами конкурса,  а  «невыбранные» — проигравшими.  А в 
реальности  всё  выглядело  скорее  как  замок  и  ключ:  не  «лучше»  и 
«хуже», а «подходит» и «не подходит».

ПСИХОЛОГИЯ

Этот парадокс — один из самых болезненных в архетипе Отвергнутой, 
потому что он, кажется, логически неразрешим: если я хороша, меня 
должны выбирать;  меня не выбирают — значит,  я  нехороша.  Но эта 
логика  построена  на  ложной  посылке:  будто  выбор  партнёра  —  это 
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объективная оценка качества человека, вроде экзамена с правильным 
ответом.

На деле выбор в отношениях — не оценка достоинств,  а совпадение. 
Совпадение по темпераменту, по жизненному моменту, по внутренним 
ранам и потребностям, по тому, что каждый конкретный человек ищет 
именно  сейчас.  Прекрасный,  добрый,  надёжный  человек  может  не 
подойти другому прекрасному человеку просто потому, что их истории, 
ритмы или потребности не совпадают — и это не имеет отношения к 
«достаточности» ни одного из них.

Более того: люди нередко выбирают не тех, кто объективно «лучше», а 
тех, кто резонирует с их собственными неразрешёнными сценариями. 
Мужчина, выбирающий недоступную или холодную партнёршу вместо 
надёжной и тёплой Юлии, делает выбор не в пользу «более достойной» — 
он делает выбор в пользу знакомого ему эмоционального узора, часто 
травматичного.

Освобождение от этого парадокса — в замене вопроса. Не «почему меня, 
хорошую, не выбирают» (вопрос,  у которого нет удовлетворительного 
ответа), а «подходил ли мне этот конкретный человек, и что говорит о 
совместимости факт несовпадения» — вопрос, у которого есть трезвый и 
не разрушительный для самооценки ответ.

Рынок отношений, каким его рисует массовая культура, поддерживает 
иллюзию рейтинга: будто существует единая шкала привлекательности, 
по которой людей выбирают сверху вниз. Реальные исследования пар 
говорят  другое:  люди  выбирают  по  множеству  разных  критериев, 
включая  сходство  ценностей,  эмоциональный  резонанс,  тайминг, 
привычные паттерны привязанности.

Особенно  важен  последний  фактор.  Тревожно-привязанный  партнёр 
часто тянется к избегающему, потому что знакомая динамика «догонять 
и  убегать»  ощущается  как  страсть.  Спокойная,  тёплая  и  надёжная 
женщина в таком случае может казаться «скучной» не потому, что она 
недостаточно  хороша,  а  потому  что  её  присутствие  не  запускает 
привычный набор эмоций.

Отсюда  следует  важный  вывод:  отсутствие  выбора  со  стороны 
конкретного человека не является оценкой вашей ценности, а иногда 
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даже говорит об обратном: вы не совпали с чужим сценарием, который 
вы, возможно, и не хотели бы разделять.

Наконец,  стоит  помнить  о  том,  что  самооценка  и  выбор  партнёров 
связаны, но не как причина и следствие в одну сторону.  Устойчивая 
самооценка  помогает  замечать  совпадение,  а  не  гнаться  за 
подтверждением. И именно этому мы будем учиться в следующих частях 
книги.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Я использую отказ конкретного человека как доказательство своей 
общей "недостаточности"?

□  Мне сложно принять, что достойный человек может не подойти 
другому достойному человеку без всякой "вины" одной из сторон?

□  Я сравниваю себя с той, кого выбрали, вместо того чтобы задуматься 
о совместимости, а не о превосходстве?

□  Друзья или окружающие описывают меня иначе, чем я сама себя 
оцениваю после романтических неудач?

ПРАКТИКА

Упражнение «Совпадение, а не соревнование»

Вспомните ситуацию, где вас не выбрали в пользу другого человека. 
Вместо привычного вопроса «чем она лучше меня», задайте себе три 
других:

Что из моих качеств,  скорее всего,  совпадало с потребностями этого 
человека, а что — нет? Какой узор (знакомый, возможно, травматичный) 
он  мог  бессознательно  искать?  Что  говорит  о  моей  совместимости 
именно с этим человеком тот факт, что выбор пал не на меня — и что это 
не говорит обо мне в целом?

Запишите ответы. Цель — увидеть ситуацию как несовпадение, а не как 
экзамен на общечеловеческую ценность.

Дополнительная практика «Три качества, которые видят другие»
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Попросите  трёх  близких  людей  назвать  по  три  ваших  качества,  за 
которые они вас ценят. Запишите, не споря и не обесценивая.

Затем положите этот список рядом с внутренним «списком недостатков». 
Оба документа — ваши, и оба нуждаются во внимании.

Быть хорошей и быть выбранной — не одно и то же 
уравнение. Как только это станет ясно, парадокс перестанет 

быть парадоксом.
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Глава 8

Самая болезненная мысль
«Если бы я была красивее, лучше, легче, сексуальнее…»

Условное «если бы» звучит как надежда на контроль. На самом деле это 
форма самонаказания без срока давности.

ИСТОРИЯ

Лежа  ночью  без  сна  после  очередного  расставания,  Виктория 
проговаривала  про  себя  один  и  тот  же  ряд  фраз:  «Если  бы  я  была 
стройнее, он бы остался. Если бы я была мягче, спокойнее, легче на 
подъём — всё было бы иначе. Если бы я не была такой требовательной». 
Список менялся от раза к разу, но структура оставалась неизменной: 
всегда была версия себя, «немного лучше» той, какая она есть сейчас, — 
и  именно  эта  воображаемая  версия,  казалось,  смогла  бы  удержать 
любовь, которая ускользнула.

Она не замечала, что ни разу не задалась вопросом: а что, если дело было 
вообще не в ней?

Виктория как-то похудела на семь килограммов, сменила причёску и 
записалась на курсы. Через полгода она встретила бывшего на улице. Он 
улыбнулся, поздоровался, спросил о делах, а потом рассказал о новой 
жене и предстоящем отцовстве.

Она  ждала,  что  почувствует  торжество  или хотя  бы удовлетворение. 
Вместо этого поняла, что за полгода «улучшений» ничего не изменилось 
в главном. Она всё ещё была той женщиной, которая думает, что любовь 
нужно заслужить. Только теперь с новой причёской.

ПСИХОЛОГИЯ

Мысль  «если  бы  я  была…»  —  одна  из  самых  распространённых  и 
одновременно  самых  разрушительных  реакций  на  отвержение.  Она 
кажется  продуктивной:  если  найти  правильную  переменную  для 
улучшения, в следующий раз результат будет другим. На деле эта мысль 
выполняет  совсем  другую  функцию  —  она  защищает  от  куда  более 
пугающей возможности: что причина расставания могла быть вне зоны 
контроля.
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Признать «дело было не только во мне, а в совпадении, в его собственных 
ограничениях, в обстоятельствах» — тревожнее, чем признать «дело во 
мне», как ни парадоксально это звучит. Потому что первое означает: 
контролировать  исход  было  невозможно.  А  человеческая  психика 
предпочитает  иллюзию  контроля  через  самообвинение  реальности 
бесконтрольности.

Именно  поэтому  список  «если  бы»  никогда  не  заканчивается  и  не 
приносит  облегчения  даже  после  реальных  изменений:  похудевшая, 
ставшая мягче, более лёгкой на подъём женщина находит следующий 
пункт  для  доработки,  потому  что  подлинная  функция  списка  —  не 
самосовершенствование,  а  сохранение  иллюзии,  что  происходящее 
подконтрольно, если только найти нужный рычаг.

Разорвать этот цикл можно, только назвав вещи своими именами: список 
«если бы» — это не план действий, а форма самонаказания, которая на 
время  заглушает  более  пугающую  мысль  о  собственной  уязвимости 
перед обстоятельствами, которые нельзя контролировать полностью.

«Если бы» — это форма магического мышления. Оно предполагает, что 
существует секретная формула, знание которой гарантирует любовь. В 
реальности такой формулы нет, потому что любовь не является функцией 
внешности, характера или поведения в простом смысле.

К тому же список «если бы» часто копируется из культурных шаблонов. 
Женщине с детства сообщают, какой ей следует быть: стройной, мягкой, 
скромной,  сексуальной,  но  не  слишком,  независимой,  но  не 
отпугивающей. Эти требования противоречат друг другу, и выполнить их 
все  невозможно  по  определению.  Поэтому  список  никогда  не 
заканчивается.

Отдельно стоит сказать о теле. Многие «если бы» касаются внешности, и 
здесь особенно важно быть осторожной: самокритика по поводу тела 
легко перерастает в нездоровые практики. Если вы замечаете, что мысли 
о внешности после расставания становятся навязчивыми или толкают к 
жёстким  ограничениям,  стоит  обратиться  к  специалисту.  Это  не 
слабость, а забота о себе.

Наконец, у списка есть скрытая цена: пока мы заняты исправлением 
воображаемых дефектов, мы не проживаем реальную боль утраты. «Если 
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бы» становится способом убежать от горя. Настоящее исцеление требует 
признать: мне больно, и это нормально, хотя ничего во мне не сломано.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  После расставания я составляю (мысленно или письменно) список 
того, какой мне "следовало бы" быть, чтобы меня не бросили?

□  Этот список никогда полностью не удовлетворяет меня, даже когда я 
меняюсь в указанную сторону?

□  Мне тревожнее думать, что причина была вне моего контроля, чем 
думать, что дело было во мне?

□  Я замечаю, что ищу единственный "рычаг", который якобы всё 
изменил бы, вместо признания сложности ситуации?

ПРАКТИКА

Упражнение «Список без "если бы"»

Выпишите свой актуальный список «если бы я была…». Затем рядом с 
каждым пунктом напишите честный ответ на вопрос: «Есть ли у меня 
реальные  доказательства,  что  именно  это  качество  стало  решающей 
причиной расставания — а не одно из многих возможных объяснений?»

В большинстве случаев окажется, что доказательств нет — есть только 
предположение, ставшее навязчивой мыслью. Позвольте себе заменить 
финальную строчку списка на одну фразу:  «Возможно,  дело было не 
только во мне — и я имею право этого не знать наверняка».

Дополнительная практика «Что я на самом деле чувствую»

Когда  поймаете  себя  на  мысли  «если  бы  я  была…»,  остановитесь  и 
спросите:  «А  что  я  сейчас  чувствую  под  этой  мыслью?»  Часто  под 
списком недостатков живут грусть, злость или страх.

Назовите чувство одним словом и побудьте с ним две минуты, не пытаясь 
исправить. Это уже другая работа, чем самосовершенствование.
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Список «если бы» никогда не приведёт к финальной версии 
себя, достаточной для того, чтобы больше никогда не быть 

отвергнутой. Потому что такой версии не существует — и не 
должно существовать.

33



АРХЕТИП ОТВЕРГНУТОЙ

Глава 9

Почему чужое молчание так громко 
звучит
Психология ожидания сообщения

Тишина в переписке ничего не говорит наверняка. Но психика 
Отвергнутой слышит в ней целую речь.

ИСТОРИЯ

Экран телефона Дарьи оставался тёмным уже шесть часов. Формально в 
этом  не  было  ничего  особенного:  у  людей  бывают  дела,  встречи, 
разряженные батареи. Но для Дарьи каждый час молчания превращался 
в отдельный акт внутренней драмы. Сначала — лёгкое беспокойство. 
Потом  —  перебор  возможных  причин:  «Может,  обиделся?  Может,  я 
написала что-то не то? Может, всё уже кончено, просто он ещё не сказал 
прямо».

К вечеру она уже дважды перечитала последнюю переписку в поисках 
намёка  на  то,  где  именно  допустила  ошибку.  Ни  одного  нового 
сообщения  не  пришло.  Зато  внутри  неё  родился  целый  сценарий 
расставания  —  со  сценами,  подробностями  и  даже  воображаемыми 
диалогами,  —  притом  что  единственным  реальным  фактом  было 
отсутствие ответа за несколько часов.

Дарья решила поговорить об этом с партнёром спокойно, не в момент 
тревоги. «Когда ты долго не отвечаешь, я начинаю придумывать плохое, 
— сказала она. — Дело не в тебе, это моя особенность. Мне помогает, 
если ты хотя бы пишешь: буду занят до вечера».

Он удивился:  «Я и  не  думал,  что  это  важно.  Конечно,  могу».  Через 
неделю Дарья заметила, что тревога стала тише. Ничего в её психике не 
изменилось, но появилось то, чего не хватало: предсказуемость.

ПСИХОЛОГИЯ

Молчание — это информационный вакуум, а человеческий разум устроен 
так,  что  не  переносит  вакуума:  он  немедленно  заполняет  пустоту 
предположениями. Для человека с тревожным типом привязанности или 
с  историей  непредсказуемого  внимания  в  детстве  этот  вакуум 
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заполняется  почти  всегда  одним  и  тем  же  содержанием  —  худшим 
сценарием.

Есть  эволюционная  логика  в  этой  чувствительности  к  молчанию:  в 
человеческой  истории  отвержение  группой  в  буквальном  смысле 
означало  угрозу  выживанию.  Мозг,  доставшийся  нам  в  наследство, 
реагирует на признаки возможного социального исключения так, будто 
речь  идёт  о  реальной  опасности,  даже  если  на  деле  это  просто 
задержавшийся ответ на бытовое сообщение.

У  женщины  с  активированным  архетипом  Отвергнутой  эта 
общечеловеческая чувствительность усилена личной историей: если в 
прошлом  молчание  близкого  человека  (родителя,  партнёра) 
действительно  предшествовало  уходу  или  наказанию,  психика 
записывает устойчивую связку «тишина = опасность быть покинутой». С 
тех  пор  любое  молчание  —  даже  нейтральное,  даже  случайное  — 
автоматически  запускает  ту  же  тревожную  реакцию,  минуя 
рациональную оценку вероятностей.

Важно различать сигнал и шум. Не каждое молчание что-то значит. Но 
психика,  обученная  бдительности,  интерпретирует  любой  шум  как 
потенциальный сигнал катастрофы — и именно поэтому чужая тишина 
звучит так оглушительно громко.

Тревога  ожидания  подпитывается  неопределённостью,  а 
неопределённость часто можно уменьшить простыми договорённостями. 
Это не «слабость» и не «требование внимания», а разумная забота о 
собственной нервной системе.

Полезно  различать  два  типа  ситуаций.  В  первом  случае  молчание 
нейтрально,  а  тревога  —  ваш  внутренний  фон.  Здесь  помогают 
собственные  практики:  дыхание,  отвлечение,  проверка  фактов.  Во 
втором случае молчание действительно является паттерном:  человек 
регулярно пропадает, не объясняет и не берёт ответственности. Здесь 
нужна не работа с тревогой, а честный разговор и, возможно, пересмотр 
отношений.

Отличить эти два случая помогает вопрос: «Если бы человек, которому я 
доверяю, молчал столько же, была бы у меня такая же реакция?» Если 
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нет, стоит присмотреться к тому, что именно делает партнёр, а не только 
к вашим реакциям.

Отдельный вопрос — цифровые привычки. Статус «прочитано», время 
последнего визита, значок «печатает» превращают телефон в источник 
микроскопических  стрессов.  Иногда  лучше  отключить  эти  функции, 
убрать мессенджер с главного экрана и назначить себе время проверки, 
чем жить в режиме постоянной готовности.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Отсутствие быстрого ответа на сообщение вызывает у меня 
непропорционально сильную тревогу?

□  В моменты молчания я строю подробные сценарии причин, обычно 
негативные?

□  Я перечитываю переписку в поисках "своей ошибки", когда ответа 
долго нет?

□  Мне физически сложно переключиться на другие дела, пока я жду 
ответа?

ПРАКТИКА

Упражнение «Пауза перед сценарием»

В следующий раз,  заметив,  что молчание другого человека начинает 
вызывать тревогу, остановитесь и, прежде чем строить сценарий, честно 
спросите  себя:  «Какие  есть  реальные  доказательства  того,  что  это 
молчание означает что-то плохое, а не бытовую занятость?»

Затем напишите вслух три нейтральных объяснения молчания (работа, 
усталость, забыл телефон) наравне с тревожным сценарием. Цель не в 
том, чтобы поверить именно в нейтральное объяснение, а в том, чтобы 
восстановить  весь  спектр  возможностей  —  вместо  автоматического 
выбора самого пугающего варианта.

Дополнительная практика «Правило двух часов»
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Договоритесь  с  собой:  после  отправки  сообщения  вы  не  проверяете 
телефон два часа. Займитесь чем-то, требующим внимания рук: готовкой, 
уборкой, прогулкой.

Отметьте,  что  происходило  внутри,  когда  хотелось  проверить.  Такое 
наблюдение — самая честная информация о вашей тревоге.

Тишина не имеет собственного голоса. Голос, который вы в 
ней слышите, — это голос вашей истории, а не факт о 

настоящем.
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Глава 10

Отверженная внутри взрослой 
женщины
Как старый опыт продолжает жить в современных отношениях

Ей может быть тридцать пять, сорок, пятьдесят лет. Но в момент 
отвержения внутри неё снова семь.

ИСТОРИЯ

Наталье было сорок два года, у неё была успешная карьера, взрослые 
дети и репутация человека, который «всегда держит себя в руках». Но 
когда партнёр однажды раздражённо бросил фразу «мне надоело это всё 
объяснять»  и  вышел  из  комнаты,  Наталья  почувствовала  себя  не 
сорокадвухлетней женщиной,  способной трезво обсудить конфликт,  а 
маленькой девочкой,  которую только что  отчитали и  которая теперь 
боится, что её разлюбят навсегда.

Разум  понимал:  это  был  обычный,  хоть  и  неприятный,  момент 
раздражения  в  паре,  которая  вместе  уже  пятнадцать  лет.  Тело  и 
внутреннее  состояние  говорили  другое:  паника,  ощущение  полной 
беспомощности, желание немедленно всё исправить любой ценой, лишь 
бы вернуть расположение.

Взрослая  Наталья  и  испуганная  маленькая  девочка  на  мгновение 
оказались одним и тем же человеком.

Наталья решила рассказать об этом на терапии. Психолог попросила её 
вспомнить,  когда  в  детстве  она  чувствовала  то  же  самое.  Наталья 
замолчала,  а  потом  тихо  сказала:  «Мне  лет  шесть.  Мама  вышла  из 
комнаты, сказав, что я невыносима. Я сидела на полу и думала, что всё 
сделала неправильно».

Она не плакала, но голос изменился. Психолог предложила: «Что бы вы 
сказали той девочке сейчас?» Наталья долго думала и произнесла: «Ты 
не виновата. Взрослые бывают уставшими». После этого что-то в груди 
слегка разжалось.

ПСИХОЛОГИЯ
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Психика  не  хранит  воспоминания  линейно,  как  архив  с  датами. 
Эмоциональные  состояния,  особенно  интенсивные  и  не  до  конца 
прожитые в своё время, хранятся как готовые к активации паттерны — и 
стоит  настоящей  ситуации  хоть  отдалённо  напомнить  прошлую, 
происходит то,  что в  психотерапии называют возрастной регрессией: 
взрослый  человек  эмоционально  «проваливается»  в  состояние, 
пережитое гораздо раньше.

Для  женщины  с  историей  раннего  эмоционального  отвержения  это 
означает:  конфликт  с  партнёром,  критика  начальника,  охлаждение 
подруги  могут  в  доли  секунды  активировать  не  взрослую,  трезвую 
реакцию, а ту самую беспомощность, тот самый страх быть покинутой, 
который  когда-то  испытывал  ребёнок,  зависящий  от  взрослых  для 
выживания в буквальном смысле.

Разница  в  масштабе  реакции — ключевой диагностический признак. 
Если  эмоциональный  отклик  кажется  несоразмерно  сильным  по 
сравнению с реальным поводом (лёгкое раздражение партнёра вызывает 
панику, а не лёгкую досаду), это почти всегда сигнал: включилась не 
взрослая часть личности, а более ранняя, детская.

Работа с этим феноменом начинается не с попытки подавить эту детскую 
часть или устыдить себя за «слишком сильную» реакцию, а с узнавания: 
«Сейчас говорю не я сорокадвухлетняя. Сейчас говорит история, которая 
началась задолго до этих отношений». Само это узнавание — уже начало 
возвращения контроля взрослой части личности.

Работа с внутренним ребёнком не означает возвращения в прошлое ради 
жалоб.  Её  цель  —  дать  детской  части  то,  чего  не  хватило  тогда: 
понимание, защиту, право на чувства. Взрослая часть личности может 
стать для неё надёжным взрослым, которым тогда никто не смог быть.

Важно различать «эмоциональные воспоминания» и точную историю. 
Иногда  мы  воссоздаём  ощущения,  но  не  факты,  и  ошибаться  в 
подробностях нормально. Для работы важнее не установить, что именно 
произошло,  а  признать,  что  чувство  реально  и  имеет  право  на 
существование.

Здесь стоит быть осторожной с самостоятельной глубокой работой. Если 
воспоминания  вызывают  сильную  боль,  оцепенение,  паническое 
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состояние или ощущение нереальности, лучше идти в эту работу вместе 
со  специалистом.  Это  не  признак  слабости,  а  способ  сделать  работу 
безопасной.

И последнее: не нужно ждать полного исцеления, чтобы жить и любить. 
Достаточно  замечать,  когда  говорит  детская  часть,  и  постепенно 
увеличивать долю взрослого голоса в вашем внутреннем диалоге. Это 
процесс, а не событие, и он продолжается всю жизнь, становясь мягче с 
каждым годом.

САМОДИАГНОСТИКА

Отметьте для себя, какие из вопросов откликаются:

□  Бывают ли ситуации, где моя эмоциональная реакция явно 
непропорциональна реальному поводу?

□  В моменты конфликта или охлаждения близкого человека я иногда 
чувствую себя буквально как в детстве — беспомощной, испуганной, 
маленькой?

□  После таких моментов, немного успокоившись, я сама удивляюсь 
силе своей реакции?

□  Я могу вспомнить конкретную детскую ситуацию, которая "по 
ощущению" похожа на то, что происходит во взрослых конфликтах?

ПРАКТИКА

Упражнение «Кто сейчас говорит»

В  момент  сильной  эмоциональной  реакции  на  отвержение  или 
охлаждение близкого человека — остановитесь на несколько секунд и 
мысленно (или вслух, если вы одни) спросите себя: «Сколько лет сейчас 
той части меня, которая это чувствует?»

Часто ответ приходит неожиданно быстро и точно — не сорок два, а семь, 
или  пять,  или  тринадцать.  Само  по  себе  это  осознание  не  решает 
конфликт с партнёром, но создаёт крошечную паузу между чувством и 
реакцией — паузу, в которой взрослая часть личности снова может взять 
слово.

Дополнительная практика «Письмо той девочке»
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