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ПРОЛОГ      

Давайте я расскажу вам, как обычно начина-
ются селф-хелп книги. Автор рассказывает, как в его 
судьбе случилось нечто, разделившее жизнь на «до» 
и «после». Желательно, чтобы это нечто было мак-
симально шокирующим — потеря близкого, страш-
ная авария, заболевание.

Такие трудности делают историю сильнее, опыт 
героя-автора — ценнее. Ведь он делится с нами от-
кровениями, которые получил через боль, препят-
ствия и страдания. Эти жемчужины прямо у нас в ру-
ках. Чтобы их получить, нам не нужно проделывать 
тот же тернистый путь — достаточно просто открыть 
книгу.

Эта книга будет другой. У меня нет для вас геро-
ической истории. Нет козыря, который бы автомати-
чески расположил вас ко мне. Ровно наоборот — мой 
козырь заставляет некоторых людей от меня отво-
рачиваться. Я психолог, который работает с психи-
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ческими расстройствами, и два года назад я узнала, 
что у моей дочери ПРЛ.

На этом моменте люди обычно отводят взгляд или 
слегка меняются в лице, изо всех сил пытаясь скрыть 
лихорадочный мыслительный процесс. Я могу дога-
даться, что происходит в их голове: сапожник без 
сапог, как она это допустила, что это за психолог 
такой. Иногда люди даже не пытаются скрывать эти 
мысли. Последний раз, когда я ходила с дочкой в суд, 
судья прямым текстом выразил сомнения в моей ком-
петентности как специалиста.

Меня такие комментарии давно не ранят. Я всё 
про себя знаю — как про мать и про психолога. А ещё 
знаю, как работает психотерапия. Увы, невозможно 
быть психологом ещё и за пределами кабинета. Тем 
более для людей, с которыми у тебя двойственные 
отношения. Именно поэтому психотерапевты не мо-
гут консультировать своих родственников, друзей 
или коллег.

Да, человеческие слабости — накричать, пору-
гаться, сделать неосторожное замечание — мне не 
чужды. Как мать я совершала множество ошибок. 
Потому что родителем быть чертовски сложно: 
неважно, психотерапевт вы или бухгалтер. Жаль, 
что люди часто забывают об этом и свою беспо-
щадность к себе переносят на других. Им хочется 
быть идеальными супругами, работниками, роди-
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телями, и когда они видят, что другие позволили 
себе такими не быть — испытывают испепеляю-
щее чувство несправедливости. Мне бы очень хо-
телось, чтобы люди были бережнее не столько ко 
мне, сколько к себе самим, потому что одно выте-
кает из другого.

Я же давно поняла, что не смогу вернуться в про-
шлое и по-другому воспитать свою дочь. Я даже не 
уверена, что это бы что-то изменило, потому что на 
развитие ПРЛ влияют десятки факторов — мы ещё 
поговорим о них в этой книге. Но то, что погранич-
ное расстройство личности стало частью моей жиз-
ни, укрепило моё желание помогать другим. Таким 
же родителям, как я. Таким же подросткам, как моя 
дочь. Так и родилась эта книга.

Признаки пограничного расстройства можно обна-
ружить примерно с 10–13 лет. Оборачиваясь в про-
шлое, я понимаю, что заметить их могла и я. Но, как 
и многие родители, я списывала странности своего 
ребёнка на плохой характер. Я думаю, что эта книга 
может помочь многим родителям вовремя заметить 
важные симптомы. А подросткам — почувствовать 
себя видимыми и обратиться за помощью.

Пограничное расстройство — это не блажь, изба-
лованность или плохой характер. Это расстройство, 
которой приносит людям огромное количество эмо-
циональной боли. Именно она толкает подростков 
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к суициду или селфхарму1 — а вовсе не желание 
привлечь внимание к себе или «быть в тренде». Мне 
важно прояснить это сразу, пока мы ещё не отправи-
лись в наше путешествие по тьме.  

По некоторым исследованиям американских вра-
чей, статистика суицидов среди пациентов с ПРЛ до-
стигает 10 %[1]. Но это, вероятно, очень занижен-
ные цифры. Тысячи людей, особенно подростков, 
живут без диагноза — и без диагноза прерывают 
свою жизнь. Почему я делаю акцент на подростках? 
Именно среди них суицидальные риски максимально 
высоки. Осмелюсь сказать так: если человек с ПРЛ 
сумел сохранить свою жизнь в подростковом возрас-
те, значит, он адаптировался в своему расстройству 
и, скорее всего, уже не убьёт себя. Так происходит 
потому, что к 30–40 годам любое расстройство слабе-
ет. Люди привыкают с собой жить, они знают о себе 
гораздо больше, чем в пятнадцать. В пятнадцать нас 
пугает всё: будущее, меняющееся тело, родители, 
учителя, одноклассники, отношения. К сорока годам 
всё это знакомо, пережито, а лимбическая система 
мозга — та, что отвечает за эмоции, — работает со-
всем по-другому.

Но это не значит, что терапия и эта книга таким 
людям уже не нужна. Даже в 40 лет не поздно на-

1 Преднамеренное повреждение своего тела разными способами, 
о которых мы ещё поговорим в этой книге.



чать получать навыки, которые помогут регулиро-
вать себя, строить крепкие отношения с окружаю-
щими и избавиться от зависимостей — ещё одного 
важного и частого симптома ПРЛ. При полноценной 
психотерапии, с применением навыков самопомощи 
и соблюдением несложных рекомендаций любой че-
ловек с ПРЛ может выйти в стойкую ремиссию и жить 
полноценную жизнь.

Каждый год я помогаю десяткам пациентов это 
сделать. Надеюсь, у меня получится помочь и вам — 
неважно, сколько вам лет и подозреваете ли вы ПРЛ 
у себя, ребёнка, родственника, друга или партнёра.

Один из важнейших симптомов ПРЛ — это чувство 
пустоты и одиночества. Одна моя давняя клиентка 
может написать мне ночью: «Помогите, меня накры-
ла тьма». Тьма, пустота, бездна, дыра, воронка вну-
три — люди описывают это по-разному, но говорят 
они об одном и том же. Для человека с ПРЛ именно 
эта темнота — источник большого, глубокого и экзи-
стенциального страдания. А для окружающих людей 
вокруг это слепая зона, пучина, в которую не хочет-
ся и страшно разглядывать. В этой книге мы возьмём 
фонарик и изучим это тёмное пространство вместе, 
комната за комнатой. Чтобы разобраться и понять, 
как же они живут — эти люди без кожи.


