OrnaBneHune

BerymmeHne ...

Yacts 1
Ocoznanue

TnaBa 1. JIIOOSAIINE MAMBL . ... \ovete e,
1.1. [TcuxoTuiibl MaTepeil 1o aHAJIOTUU
¢ HEOECHBIMY 1 KOCMUYECKMMU TEJAMU . . . .. .. ... ..

1.2. BesycoBHast MaTepUHCKasT TI06OBb —

ATO MU, « vt e ettt et e e
1.3. TexHMKA TICUXOJIOTHIECKON GE30TTAaCHOCTH

TIPU CAMOTIOMOIIH . « .+ ot eee e eee e e e eeaee

1.4. TecT UHTEHCUBHOCTH TePEKMBAHUI
0 BEIOPAHHOMY BTTHBO0MY .+« v e v eveveeeeaeanannn,

1.5. Baganue Ne 1. KT9
(KJTI04€BOM TPABMUPYIOMINH 3MU30/T) . .« v v vt

1.6.Pe3IoMe . ...

I'masa 2. He cBATBIE «CBATBIC» MATEPU. « o v v vvennn ..
2.1. YT0 3HAYUT TOKCUYHBIE OTHOIIECHUST
M TOKCHYHAS MATD. « . vt oee et e teiee e e e eiiaeen

2.2. TpyAHOCTH TUATHOCTUKU

HEJTIOOSIIIX MATEPEH. . . .\ ovv e
2.3. Camu cebe Bur Bocebr. . ...
2.4. TOKCUKOJIOTUS U IETOKCUKALINS . . . ..o vvvnnn. ..
2.5. KomiiekcHast cucreMHast JeTOKCUKAINS . . . . . . .

2.6. [Touemy Bce yrpaskHEHUsT U OOJIBIIMHCTBO
SallaHI/Iﬁ HYJKHO BBIIIOJTHATD MUCBbMEHHO .. .........

2.7. 3amanne Ne 2. CTUIIKA-THAKKHA .. ......ounn...
28.Pe3I0ME . ..o

I'masa 3. IlpecTymiennst TOKCHUHBIX MaTepeit
L1003 71: 391 (3 o) 7 S



3.1. BoceMb mpecTyIieHui HeMoOAImMX MaTepei

TIPOTUB CBOUX JIETEM. . vt eveete e eeieee e, 69
3.2. TlcuXOmaThI CPEIIM HAC. « « o v e e eeeeee e 76
3.3. 3aganue Ne 3. Jlorosop 06 0cBOOOXKIEHII
OT MATEPH .« + vttt e et et e e et e e e e 79
34.PE3IOME . .o\ttt 80
Yacts 2
Cenapamus
I'nasa 4. Tpu Tuia npoOJEMHBIX OTHOIIEHUH . . . . . . .. .. 87
4.1. OMOIMOHATHHO-KOH(DIMKTHBIE OTHONIEHWT . . . . 87
4.2. lnchyHKIINOHAIbHDBIC OTHOMEHUS ... ... ... ... 89
4.3. TOKCUYHBIE OTHOMIEHUST .. ..o vvveeeeeeennnn. .. 94
4.4. Tect na 3aBucuMocTb 1o MKB-10 ............ 104
4.5. 3amanue Ne 4. «Kpyru 6;m30cT» . ........... 107
4.6. Ynpaxkuenue «Kapaokes. .................... 111
A7.Pe3IOME ... 112
I'masa 5. Hayusble KpuTepuu TOKCUIHOCTH
T HETOKCHTHOCTH. .+« v v vvveeeeee e eeeieeeannnnns 114
5.1. TlcuxonaTust Wi TUCCOIUATBHOE
PACCTPONCTBO JIMUHOCT . .+« v v v veeveevaeeee e 117
5.2. Hapiuccuueckoe pacCTpORCTBO JIMYHOCTH . . .. 121
5.3. AuTHcoImanbHOE PAaCCTPONUCTBO JTMYHOCTH:
COTTMOTIATEL . .« « vt ve vttt et et e e ee e 122
5.4. TokcnuHast KOMOPOUIHOCTb:
TeMHasl TPUAJIa M TEMHAS TETPAAA . ..o oveeennn. .. 124
5.5. Kak mposiBJIsiioTCst TOKCUYHOCTD
U OMTIATHS B MATEPUHCKOM BOCITUTAHUML. . . . .. ... .. 126
5.6. 3amanue Ne 5. Texunka uz HJIIT
«YMEHBIIECHNE OOUTIMKAD « . o v ooveeseranan s, 134
5.7.PEBIOME . ..ot 136
I'maBa 6. IIpoGsieMHbIe, HO JIIOOAIINE MATEPH . . . . . . . .. 140
6.1. Paccrpoiictsa mmunoctu Cluster A —
MAPAHOUKH, NIU3OUABI U IPYTUE . . o oo oeeve e 143
6.2. Paccrpoiictsa muunoctu Cluster B —
MCTEPOUIBI M TTOTPAHUTHIKIS . v vvee ... 147

507



6.3. Paccrpoiicrtsa muunoctu Cluster C —
OKPUIPYTHE. .o oottt

6.4. /I[pyrue akTyasbHbIE ICUXUIECKTE

U MEHTaJIbHbIE PACCTPONUCTBA 1 3a00JI€BAHYS . . . . . .
6.5. BABUCUMOCTI . . . o e e ettt e e e e e e e e e e
6.6. BAP, axcrienTpuKuy u cuHApoM Actieprepa. . . ..
6.7. Korma y MaMbl ITU30DPEHUS . . oo ovvv e een .
6.8. Mawmpr ¢ ITTCP, mempeccueii 1 TpeBOXKHBIM
PACCTPOMCTBOM . . . vt veeeee e eeeee e eeeiee e
6.9. IIoHATD, IPUHSATD, OTITYCTUTD . ..o vveveen ...
6.10. 3amanne Ne 6. 9TO MEHbBIIIE MEHA . . . oo oo\ ...
6.11.Pe3IOME . ...

Yactp 3
OcBobOo:k1eHUEe

[naBa 7. MaTeprHCKOE TTPOKJIATHE . . . oo vvvvvvaeann ..
7.1. Pa3HbIe BUABI HACHIIHS . . ..o v oveaee e
7.2. PeanbHoe TIpoKJIsiTHE, 2 HE DUTYPA PEYH . . . . ..
7.3. Cuia IpOKJISITUS, U MATEPUHCKUH «TPOSTHY . . .
7.4. AHTHBUpYC 11 MATEPUHCKOTO <TPOSTHAY . . . ..
7.5. 3amanue Ne 7. Uek-nuct «Tpurrepsr» .........
76.PestoMe .. ...

I'maBa 8. UTo Takoe «KJIE€HMO KEPTBBI» .. .vvv'nn...
8.1. Kak 136aBUTBCS OT KJI€HIMa JKEPTBBI . . .. ......

8.2. KacTpupyloliiee MaTepUHCKOE TIOBeJIeHUE
[0 OTHOIIEHHUIO K CHIHOBBSIM . ..\ ot vtesaeans .

8.3. UcrnipaBiieHne KOTHUTUBHBIX NCKAKEHUH . . . . . .

8.4. Paora ¢ yOesKieHusIMU MY KYUHBI,
Y KOTOPOTO HEMOOSATIAS MATD .« ..o evveeeeeenn ..

8.5. BOPOHKA BUKTUMHOCTH . .+ v vvveaeaean
8.6. Poib MaTepy B JKU3HU PEOCHKA. ... ... ........

8.7. Iloxb3a rpymIn MCUXOJIOTHYECKON
HOAJEPIKKHI B COLCETSX . .« o vveeeeeeeaneannnn

8.8. 3amanme Ne 8. Texnuxa
u3 remTanpr-repanuu «Ilycroi ctyms ...

8.9.Pe31OME . ...



['naBa 9. HeliposmmHrBUCTYECKHE TTPOTPAMMBbI
HEJTIOOSIIIEH MATEPH . .o vove et e aeeeeeeaeenss
9.1. IIporpamMma 06ECHEHUBAHUS . . .. ......o... ...

9.2. Ilporpamma He *KU3HU, a CYIIECTBOBAHWS
C HEJTIOOSIITAM TTAPTHEPOM . .. vt eeeeeeaeenennns.

9.3. IIporpaMmma ICMXOCOMATUIECKOTO
CAMOPABPYIIEHUST .+« v et eee et et et eeeee e

9.4. TlcuxocekcyanbHbIE IEBUAITAM,
(bpUrHIHOCTD U OTBPAIIEHUE K CEKCY . ... ...
9.5. JIutepaTypHast TICUXOTEPATIHS. . . .. ..o vve ...

9.6. 3amanue Ne 9. Tpancdopmarmsa
HEraTHBHBIX 9MOIIHH, ONYIIEHUH U CTPAXOB. . . . . ..
9.7.Pe31oMe . ..ot

Yactb 4
Hcuenenue

[naBa 10. JIMUHBIE TPAHUIIBI « .« v v voeve e veeeee e
10.1. CBosI TEPPUTOPHS U JKECTKAS
CYOOPIMHAIIMSL. « . . v e v eve e eee e et eeeeen
10.2. Ymenune roBoputh «HET» ..................

10.3. Oxosorus oHMANH- 1 TeseOHHBIX
KOMMYHUKAITAT . « « ot oottt eaie e e

10.4. YeM MOYKHO U YeM HEJIb3s 1EJIUTHCS
C TOKCHYHOM MAMOM . . . ..o oot ie e iie e

10.5. [Ipyrue rpaHUIlbl, OTPAHWUYEHUS U 3aIIPETHI . . .
10.6. 3amarme Ne 10. CtaTh APYTUM YEJIOBEKOM.. . . .
10.7.PestoMe . .. ..o

I'maBa 11. CriocoObI CAMOIIOMOIIIH . . . . .\ v oveeean. ...
0O 7 D7 5 i 0 -
11.2. IlogusATHE M YKPEIJIEHNE CAMOOIIEHKHT
U YBEPEHHOCTH B CEOC . ..\ ot vteetet e
11.3. PaniioHaIbHO-3MOTHBHASI TEPATIUST JIJIST
M30ABIEHVSI OT YYBCTBA BIHDI. . . o\ o vvveveveenn ..
11.4. VI36aBJEHUE OT OOU . . ..o voveeeeeeaan. .
11.5. Peanumarusi «<BHyTpeHHETO peGeHKa»

T TIEPETTACKA C HUM. . .\t oot eeeeeeeaee e e,



11.6. «Tpeyronpuuk Oc6opH» 1 PoUITAKTHKA
JETIPECCHI « .vv vttt et e e e e e e e

11.7. 3aKOH COBOKYIIHBIX IPUYKH U U30aBJICHIE

OT HEBPOBA .« e vvetet e e eeee e eeene
11.8. 3amanue Ne 11. Macmrrabuposanme
HPOOIIEMBL. . . . ettt
11.9.PestoMe . .. ..ooo v

[maBa 12. /letu HeoOsIIell MaTepH, CTaBIIE
POMUTETIAMI . . vt e eeet e e e ee et e e e e eeeeens
12.1. VI36aBeHnE OT CO3aBUCUMOCTH . . .. .. .......
12.1.3. Metom «12 aroB» ... ..cooeeeeiinn ..
12.2. PexomeHmanm s 1eBOYEK,
KOTOPbIE CAMU CTAJIN JKEHAMH U MATEPSIMH . . . . .. ..
12.3. PexoMmeHnganuu s MaJb4yUKOB,
KOTOPBIE CAMU CTAJIM MYXKbSIMUA U OTHAMMU . . . . . . ...
12.4. Kak BbIOpaTh MCUX0JIOTA UJIK
MICUXOTEPAIEBTA, KOT/IA HE CIIPABJISIENIHCS
CAMOCTOSITEITBHO .« o v oo et ettt eee e e e e i
12.5. 3aganue Ne 12, Yipakuenue

«MaHTACTUYECKUT TEHD . . . veeeeeeeeeeeenn.
12.6.Pe3IOME . . ..o
Yacrtb 5
Boccranosienne

I'nasa 13. CiieHapuu JKM3HH CO CTapelomieit
TOKCUYHOM MAMOM . .« oo e it

13.1. Ilena coBMeCTHOII >KU3HU ¢ Heobsel
MAMOWM .« . v
13.2. 7 Kuthb wan He JKUTb BMECTE ... ..oovvvvnnn...

13.3. lllecTh 6a30BBIX CIIEHAPHEB OTHOIIEHUT
CO cTaperoieil TOKCUYHON MATEPBIO . .. ...vvvvn. ..

134, JIEMEHITHS. . .. oottt

13.5. Kak 0cBoOOANTBCS OT YYBCTBA BUHBI
MOCJI€ CMEPTH TOKCUYHON MATEPH . . ..o ov o

13.6. 3amanue Ne 13. «TasicMaH IPOIIAHUS>. . . . . .
13.7.Pe3toMe . . ..o

I'nasa 14. [Tepenmcarh ;KU3HEHHBIN CIIEHAPUH. . . . . ...
14.1. ClIeHAPTHT JKUBHU . . ..o v vveee e eaeee e



14.2. Tlepenucarb CUEHAPHIA . . ... .ovvevnreann. .. 425
14.3. i3MeHUTH POTILIIOe HENb3sT,

2 OTHOMIEHUE K HEMY — MOKHO . . . oo vvvee . 429

14.4. Koubabyasammu 1711 yHUITORKEHUST

PaspyIINTEIbHBIX TPOTPAMM IIPOILIOTO. . . . ... . ... 433

14.5. 3aganne Ne 14. [ToctaHoBKa 1eseit

7 327124 — MEUTDBL, JKCJIAHM . « o o oo 435

14.6. PE3IOME . ..o 438
I'nasa 15. VciesteHne 1 BOCCTAHOBJIEHKE PEANIBHO . . . . 440

15.1. N neu jjist CaMOPEATTUBAIIUT . . . . oo v ovvev . 441

15.2. DTaInbl ¥ CTaUN B TOKCUIHBIX

OTHOIIEHUSIX W TIOCTIE HUX ..\ o'verasaneannann.. 445

15.3. IToHSTh, IPOCTUTH Wb OTIYCTUTB? . .. ... .... 449

15.4. Yo nmomoraet uzbekaTh OTKaTOB

U QIEIIOIKOB. « . o oot ee e 456

15.5. TIpexparure ITO, unu Camu cebe

JIAOKOBCKUE . . . ..ot oo e e 462

15.6. Kpurepuu moTHOTO UCIIEJIEHIS

Y BOCCTAHOBJIEHMST .« « o oo v v e et ee e eeeeeeeeeieaans 470

15.7. Taus. To be continued... .................... 473

15.8. drason accepruBHoctu — JInHa [IuaHosa. . . . 477
15.9. amanue Ne 15. Bammu mrects mpaBut

ACCEPTUBHOM JKMBHM . ..ot v e s ee e eeeeeeieeinnns 479

15.10. Pe3ioMe . . ..o 479
| E0) 700 ¥c) 517 S 483

[Ipunoxenne Ne 1.

Tect «IIpn3aaky MaTepUHCKON TOKCITYHOCTHY. . . . . 484

IIpunoxenne Ne 2.

[Mnmapraska pedeBbIX MAGTOHOB . ... ......vn..... 485

[Ipunosxkenue Ne 3.

COrTameHne C MATEPDIO . . o vvv e e eeeeeeenenennn. 489

ITpunoxenne Ne 4.
MoO6uIbHbIe TPUIOKEHUST IS PETIEHUST
MCUXOJIOTHYECKUX TTPOOITIEM. . ..\ ot et e e 492

BaaromapHOCT! . ..o 495

CHI/ICOK NCITIOJIb3OBAHHbBIX 1 peKOMeHI[yeMBIX
PICTOUHIKOB. « . o o vt veee ettt et et e e iiiee e 498



	Вступление
	Часть 1
	Осознание
	Глава 1
	Любящие мамы
	1.1. Психотипы матерей по аналогии с небесными и космическими телами
	1.2. Безусловная материнская любовь — это миф
	1.3. Техника психологической безопасности при самопомощи
	1.4. Тест интенсивности переживаний 
по выбранному эпизоду
	1.5. Задание № 1. КТЭ 
(ключевой травмирующий эпизод)
	1.6. Резюме

	Глава 2
	Не святые «святые» матери
	2.1. Что значит токсичные отношения и токсичная мать
	2.4. Токсикология и детоксикация
	2.5. Комплексная системная детоксикация
	2.6. Почему все упражнения и большинство заданий нужно выполнять письменно
	2.7. Задание № 2. Стишки-шажки
	2.8. Резюме 

	Глава 3
	Преступления токсичных матерей против детей
	3.1. Восемь преступлений нелюбящих матерей против своих детей
	3.2. Психопаты среди нас
	3.3. Задание № 3. 
Договор об освобождении от матери
	3.4. Резюме


	Часть 2
	Сепарация
	Глава 4
	Три типа проблемных отношений
	4.1. Эмоционально-конфликтные отношения
	4.2. Дисфункциональные отношения
	4.3. Токсичные отношения
	4.4. Тест на зависимость по МКБ-10
	4.5. Задание № 4. «Круги близости»
	4.6. Упражнение «Караоке»
	4.7. Резюме

	Глава 5
	Научные критерии токсичности и нетоксичности
	5.1. Психопатия или диссоциальное расстройство личности
	5.2. Нарциссическое 
расстройство личности
	5.3. Антисоциальное расстройство 
личности: социопаты
	5.4. Токсичная коморбидность: 
темная триада и темная тетрада
	5.5. Как проявляются токсичность 
и эмпатия в материнском воспитании
	5.6. Задание № 5. 
Техника из НЛП «Уменьшение обидчика»
	5.7. Резюме

	Глава 6
	Проблемные, 
но любящие матери
	6.1. Расстройства личности Cluster A — параноики, шизоиды и другие
	6.2. Расстройства личности Cluster B — истероиды и «пограничники»
	6.3. Расстройства личности 
Cluster C — ОКР и другие
	6.4. Другие актуальные психические и ментальные расстройства и заболевания
	6.5. Зависимости
	6.6. БАР, эксцентрики и синдром Аспергера
	6.7. Когда у мамы шизофрения
	6.8. Мамы с ПТСР, депрессией 
и тревожным расстройством
	6.9. Понять, принять, отпустить
	6.10. Задание № 6. Это меньше меня
	6.11. Резюме


	Часть 3
	Освобождение
	Глава 7
	Материнское проклятие
	7.1. Разные виды насилия
	7.2. Реальное проклятие, 
а не фигура речи
	7.3. Сила проклятия, 
или материнский «троян»
	7.4. Антивирус для материнского «трояна»
	7.5. Задание № 7. 
Чек-лист «Триггеры»
	7.6. Резюме

	Глава 8 
	Что такое «клеймо жертвы»
	￼8.1. Как избавиться от клейма жертвы
	8.2. Кастрирующее материнское поведение по отношению к сыновьям
	8.3. Исправление когнитивных искажений
	8.4. Работа с убеждениями мужчины, у которого нелюбящая мать
	8.5. Воронка виктимности
	8.6. Роль матери в жизни ребенка
	8.7. Польза групп психологической поддержки в соцсетях
	8.8. Задание № 8. Техника 
из гештальт-терапии «Пустой стул»
	8.9. Резюме

	Глава 9
	Нейролингвистические программы нелюбящей матери
	9.1. Программа обесценивания
	9.2. Программа не жизни, 
а существования с нелюбящим партнером
	9.3. Программа психосоматического саморазрушения
	9.4. Психосексуальные девиации, фригидность и отвращение к сексу
	9.5. Литературная психотерапия
	9.6. Задание № 9. 
Трансформация негативных эмоций, ощущений и страхов
	9.7. Резюме


	Часть 4
	Исцеление
	Глава 10
	Личные границы
	10.1. Своя территория и жесткая субординация
	10.2. Умение говорить «НЕТ»
	10.3. Экология онлайн- и телефонных коммуникаций
	10.4. Чем можно и чем нельзя делиться с токсичной мамой
	10.5. Другие границы, 
ограничения и запреты
	10.6. Задание № 10. 
Стать другим человеком
	10.7. Резюме 

	Глава 11
	Способы самопомощи
	11.1. Идти в страх
	11.2. Поднятие и укрепление самооценки и уверенности в себе
	11.3. Рационально-эмотивная терапия для избавления от чувства вины
	11.4. Избавление от обид
	11.5. Реанимация «внутреннего ребенка» и переписка с ним
	11.6. «Треугольник Осборн» 
и профилактика депрессии
	11.7. Закон совокупных причин 
и избавление от невроза
	11.8. Задание № 11. 
Масштабирование проблемы
	11.9. Резюме

	Глава 12
	Дети нелюбящей матери, ставшие родителями
	12.1. Избавление от созависимости
	12.1.3. Метод «12 шагов»
	12.2. Рекомендации для девочек, 
которые сами стали женами и матерями
	12.3. Рекомендации для мальчиков, 
которые сами стали мужьями и отцами
	12.4. Как выбрать психолога 
или психотерапевта, 
когда не справляешься самостоятельно
	12.5. Задание № 12. 
Упражнение «Фантастический день»
	12.6. Резюме


	Часть 5 
	Восстановление
	Глава 13
	Сценарии жизни со стареющей токсичной мамой
	13.2. Жить или не жить вместе
	13.3. Шесть базовых сценариев отношений со стареющей токсичной матерью
	13.4. Деменция
	13.5. Как освободиться от чувства вины после смерти токсичной матери
	13.6. Задание № 13. 
«Талисман прощания»
	13.7. Резюме

	Глава 14
	Переписать жизненный сценарий
	14.1. Сценарий жизни
	14.2. Переписать сценарий
	14.3. Изменить прошлое нельзя, 
а отношение к нему — можно
	14.4. Конфабуляции для уничтожения разрушительных программ прошлого
	14.5. Задание № 14. Постановка целей и задач — мечты, желания
	14.6. Резюме

	Глава 15
	Исцеление 
и восстановление реально
	15.1. Идеи для самореализации
	15.2. Этапы и стадии в токсичных отношениях и после них
	15.3. Понять, простить иль отпустить?
	15.4. Что помогает избежать 
откатов и флешбэков
	15.5. Прекратите ЭТО, 
или Сами себе Лабковские
	15.6. Критерии полного исцеления и восстановления
	15.7. Таня. To be continued…
	15.8. Эталон ассертивности — 
Лина Дианова
	15.9. Задание № 15. 
Ваши шесть правил ассертивной жизни
	15.10. Резюме

	Приложения
	Приложение № 1. 
Тест «Признаки материнской токсичности»
	Приложение № 2. 
Шпаргалка речевых шаблонов
	Приложение № 3. 
Соглашение с матерью
	Приложение № 4. 
Мобильные приложения для решения психологических проблем

	Благодарности
	Список использованных и рекомендуемых 
источников


