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ЧАСТЬ I

УЧИТЕСЬ  
ВЛАСТВОВАТЬ  

СОБОЙ

От вас я получила подсказку, которой так не хва-
тало: я пыталась дарить своей дочери помощь, 
прощение и терпение, однако мне было необ-
ходимо прежде подарить их себе самой. И еще 
нужно было принять, по-настоящему внутренне 
согласиться с тем, что ее «показательные высту-
пления» не являлись отражением моей личности 
или моих воспитательных методов (по крайней 
мере, в большинстве случаев!), а выражали ее чув-
ства и потребности в эти конкретные моменты.

ЭЛИН, МАТЬ ДВУХ ДЕТЕЙ МЛАДШЕ ЧЕТЫРЕХ ЛЕТ





1

Спокойные родители  
растят счастливых детей

Есть старая присказка: нет на свете ничего труднее, чем рас-
тить детей. Но почему же это так трудно? Когда я спрашиваю 
об этом свою аудиторию, родители, как правило, приводят две 
причины: во-первых, велика ответственность, а во-вторых, 
никто не может дать четкого ответа на вопрос, как делать 
это правильно.

Первая причина — чистая правда, а во второй есть доля 
лукавства. Ответственность действительно велика. Однако 
мы многое знаем о том, как растить счастливого, ответствен-
ного, тактичного, эмоционально здорового, самодисциплини-
рованного ребенка. По этой важной теме ведется обширная 
исследовательская работа, и родители будут рады узнать, что 
в воспитании все весьма логично. Труды исследователей сно-
ва и снова доказывают: папы и мамы, которые с теплотой, 
уважением и вниманием реагируют на уникальные потреб-
ности своего конкретного ребенка, устанавливают поддер-
живающие границы и конструктивно обучают его управле-
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нию эмоциями (проводят эмоциональный коучинг), растят 
потрясающих детей. Да, логично, но... трудно. Как известно 
для любого родителя, самое сложное — справляться с соб-
ственными эмоциональными триггерами, чтобы хотя бы часть 
времени процесс воспитания был именно таким.

Какими бы уникальными ни были трудности вашего ре-
бенка, если хотите воспитывать его хорошо, нужно работать 
и над собой. Не ребенок является причиной гнева или тре-
воги, которые втягивают нас в борьбу за власть: эти чувства 
порождаются своими страхами и сомнениями. Наши детские 
переживания и травмы — большие и маленькие — это часть 
нашей индивидуальности. Более того, они и есть та составля-
ющая, которая перехватывает управление каждый раз, когда 
мы расстраиваемся. Поэтому, ощутив гнев или страх, знайте: 
почти в каждом случае вашими реакциями управляет непри-
ятное переживание из прошлого. Дети обладают способно-
стью пробуждать эти далекие от счастья чувства из нашего 
детства, так что единственный способ оставаться спокойны-
ми родителями — сознательно не позволять старым чувствам 
создавать новые проблемы.

На самом деле то светлое будущее, которого мы желаем 
своим детям, зависит от нашей внутренней работы. Все мы хо-
тим воспитать их счастливыми людьми, удачливыми в любви 
и любимыми другими. Если научимся рассматривать отно-
шения, которые складывались у нас самих в раннем детстве, 
подпитывать и поддерживать самих себя, удастся обеспечить 
ребенку  — вы сможете обеспечить ребенку  — безопасную 
взаимосвязь, закладывающую фундамент полных любви от-
ношений для всей его жизни. Мы не можем проконтроли-
ровать события, которые будут с ним происходить. Зато мо-
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жем увеличить вероятность, что он окружит себя теми, кто 
будут хорошо с ним обращаться и помогут найти в жизни 
глубокий смысл.

Мы хотим воспитывать детей, способных управлять своим 
поведением,  — и потому, что с ними легче жить, и потому, 
что это наша задача как родителей. И мы уже знаем, как вос-
питывать таких детей! Регулируя собственные эмоции, дети, 
глядя на нас, учатся регулировать свои. Это дает им возмож-
ность управлять собственным поведением — при условии, что 
они достаточно крепко связаны с нами, чтобы этого хотеть.

Наконец, мы хотим, чтобы они росли людьми успешны-
ми. Это не обязательно выражается в наградах, которые 
общество дает своим членам за достижения. Главное  — 
умение находить свои уникальные дарования, оттачивать 
их в течение жизни и делиться ими с миром. И мы знаем, 
как помочь детям делать это. В значительной мере данная 
помощь заключается в умении справляться с тревогами, что 
предоставляет ребенку свободу совершать самостоятель-
ные открытия, наращивать жизнестойкость и уверенность 
в собственных силах.

Есть дети, изначально рождающиеся с непростым темпе-
раментом, и для них наша внутренняя работа приобретает 
еще большее значение. Но с чем бы ваш ребенок ни пришел 
в этот мир, то, как вы на него реагируете, сформирует его 
способность максимально реализовать себя в жизни. Он бу-
дет восхищать и возмущать вас, вызывать восторг и раздра-
жение. Между прочим, он будет требовать, чтобы вы тоже 
росли и развивались. Если научитесь замечать моменты сра-
батывания собственных триггеров и возвращать себе рав-
новесие прежде, чем переходить к действиям, успокаивать 



Учитесь властвовать собой  16

собственную тревожность, разовьете в себе способность раз-
мышлять над собственным опытом и примиряться с ним, по-
лучится вырастить счастливых, эмоционально здоровых детей, 
успешных во всех смыслах этого слова. Вы способны стать 
спокойными родителями, воспитывающими счастливых детей.

Ваша первейшая  
родительская обязанность

Осознанность: позволить эмоции овладеть вами и схлынуть, 
не идя у нее на поводу.

Бенедикт Кэри1

Осознанность: не бить другого человека по зубам.

Высказывание одиннадцатилетнего ребенка,  
приведенное Шарон Зальцберг2

Ваш ребенок почти наверняка ведет себя как ребенок. Это 
значит, человечек, который пока только учится быть чело-
веком, имеет приоритеты, отличные от ваших, и не всегда 
способен совладать со своими чувствами или поступками. 
Его «ребяческое» поведение порой будет гарантированно 
действовать вам на нервы. Проблема возникает тогда, когда 
и мы начинаем вести себя как дети. Если хотим, чтобы ребе-
нок научился вести себя как взрослый, кто-то должен вести 
себя именно так! Если же мы способны сохранять осознан-

1 Benedict Carey, “Lotus Therapy”, New York Times, May 27, 2008.
2 Sharon Salzberg, Real Happiness: The Power of Meditation (Workman, 

2010), p. 107.
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ность  — то есть замечать появление эмоций и позволять 
им схлынуть, не идя у них на поводу,  — тем самым мы по-
даем пример эмоционального регулирования, и наши дети 
учатся делать то же самое, глядя на нас.

Не случайно в самолетах правила безопасности диктуют 
взрослым вначале надеть кислородную маску на себя. Дети 
не могут дотянуться до них, и нельзя быть уверенными, что 
они наденут их правильно. Если мы утратим способность 
функционировать, они не смогут ни спастись сами, ни спа-
сти нас. Так что даже если мы готовы пожертвовать собой 
для спасения детей, наша обязанность — вначале надеть кис-
лородную маску на себя.

Точно так же дети не справляются сами с собственным 
гневом. Они не могут найти дорогу в запутанных джунглях 
ревности, которая побуждает их ударить младшую сестрен-
ку. Им нужна наша помощь, чтобы совладать с опасением, 
что мы их не любим, поскольку они в чем-то недостаточно 
хороши. Они знают: будь они достаточно хороши, не захо-
телось бы ударить сестру, или тайком стянуть лакомство, или 
с воплями броситься на пол, суча ногами. Вот только не мо-
гут удержаться, как бы ни старались. (Совсем как мы, когда 
не можем устоять перед еще одним кусочком торта.)

Как и в случае с кислородной маской, ваша задача — по-
мочь ребенку справиться с эмоциями, поскольку именно это 
позволит регулировать поведение. К сожалению, находясь 
в состоянии стресса, переутомления и истощения ресурсов, 
вы точно так же неспособны позаботиться о ребенке, как 
если бы потеряли сознание на борту самолета.

Вот почему ваша первейшая обязанность в воспитании — 
осознавать собственное внутреннее состояние. Осознан-
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ность  — прямая противоположность «потере» контроля 
над темпераментом. Не поймите меня неправильно: сохра-
нять осознанность — не значит не ощущать гнева. Это озна-
чает, что вы обращаете внимание на свои чувства, но не идете 
на поводу у них. Гнев — одна из составляющих любых отно-
шений. Именно бездумное выплескивание гнева в словах или 
действиях дискредитирует воспитание.

Эмоции так же полезны, как световые индикаторы на па-
нели управления. Если увидите мигающую красную лампочку 
в машине, вы же не станете прикрывать ее, чтобы не замечать, 
или обрывать провод, чтобы она погасла, верно? Вы примете 
информацию к сведению и будете действовать, исходя из нее, 
например, отгоните машину в сервис сменить масло. В слу-
чае с человеческими эмоциями вся загвоздка в том, что мы, 
ощущая их, часто не понимаем, что с ними делать. Мы за-
программированы реагировать на все «негативные» эмоции 
(мигающие «красные лампочки» в психике, вспыхивающие 
в течение дня) одним из трех способов: ввязываясь в борь-
бу, пускаясь в бегство или замирая на месте.

Данные стратегии отлично работают в большинстве чрез-
вычайных ситуаций. Однако воспитание — несмотря на все 
наши страхи — обычно не является ситуацией чрезвычайной. 
Как правило, в воспитании и в жизни лучший ответ на эмо-
ции, выбивающие из колеи,  — размышление, а не реагиро-
вание. Иными словами, когда срабатывает триггер, не дей-
ствуйте.

Да, порой гормоны «борьбы или бегства» непременно 
застают вас врасплох. Однако, если натренируетесь заме-
чать моменты, когда вот-вот утратите контроль, появится вы-
бор — продолжить в том же духе или вернуть себя в состоя-
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ние равновесия. Внутренняя точка спокойствия гарантирует: 
наши действия будут продиктованы мудростью и любовью.

Но что происходит, когда мы просто не можем добрать-
ся до этой точки? Когда то, что вытворяет ребенок, сводит 
с ума и все старания успокоиться уходят в пустоту?

Как разорвать замкнутый круг:  
исцеление собственных травм

История, которую не осмыслили, часто повторяется... Иссле-
дования четко продемонстрировали, что на привязанность 
наших детей к нам оказывает влияние то, что происходило 
с нами, когда мы сами были детьми, если не даем себе тру-

да проработать и понять эти детские переживания.

Дэн Сигел1

На счету прославленного психолога Д. В. Винникотта мно-
го мудрых наблюдений, касающихся родителей и детей. Мое 
любимое: детям от родителей не нужно совершенство. Все, 
что мы должны делать,  — стараться не навредить и дарить 
им «обычную преданность», которая всегда требуется от ро-
дителей.

К сожалению, последовать этому совету не так просто, 
как его дать. Во-первых, в преданности нет ничего «обычно-
го». Как известно всем родителям, преданность — это когда 
ты расхаживаешь по комнате в два часа ночи, качая на ру-
ках младенца с отитом, заходящегося криком от боли в ушке. 

1 Daniel Siegel and Mary Hartzell, Parenting from the Inside Out. — 
Tarcher, 2004.


