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Пусть эта книга послужит напоминанием 
для всех нас, родителей, что наши дети никогда нам 
не принадлежат и мы не можем их контролировать, 

управлять ими, а также менять.
Их присутствие дано нам с единственной целью: 

разжечь революционный огонь внутри нас.
Обратим же на это внимание, 
чтобы дать им свободу быть.





Мой ребенок …

Нет сильнее боли, чем боль в твоем сердце,
нет больше радости, чем твой триумф,

нет сильнее волнения, чем твое переживание,
нет больше отчаяния, чем твое бегство.

Нет эмоций таких же сильных, как те, что ты вызываешь,
нет опыта, который бы стоял рядом с опытом родительства,

нет дороги лучше, чем та, где ты рядом,
нет приключения ярче, чем наблюдать, как ты растешь.

Ты, мой дорогой ребенок, мой лучший учитель.
С тобой я учусь любить без контроля,

ухаживать без обладания
и воспитывать себя прежде, чем воспитывать тебя.

В твоем удивительном свечении я понимаю, что я никто,
но твое существование означает, что я все —

так же широка, как твое сердце,
так же безгранична, как твой потенциал.

Мне нечего тебе дать,
ведь солнце уже в тебе,

радужное и призменное,
неиссякаемое и неизмеримо сильное.

Да, я родила тебя и дала тебе дом,
но, без сомнения, именно ты дал мне жизнь

и пробуждение, которое было бы невозможно без тебя,
и поэтому именно ты мой великий спаситель души.
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«Вообще не знаю, что делать! Знаю только, что, что бы 

я ни делала, это не работает!» Глаза Дианы опухли от слез 

беспомощности и отчаяния. Она вся ссутулилась, а ее руки 

неконтролируемо тряслись. Она говорила об испытаниях, 

через которые проходила со своим девятилетним сыном. 

Ребенок становился все более агрессивным и отстранен-

ным. Она не знала, с чего начать. Может, эти изменения 

вызваны его зависимостью от социальных сетей? Или кру-

гом его друзей? Или давлением в школе? Или доминиро-

ванием его тренера по бейсболу? Или причиной была она 

и тот факт, что Диана занималась четырехлетней дочерью, 

у которой были свои трудности? В чем же дело? Как она 

могла исправить ситуацию? Диана устала от ежедневной 

борьбы, всех этих ссор и споров. Как же до этого дошло? 

Она была в тупике.

Отражением ее отчаяния была безысходность тысяч ро-

дителей, с которыми я успела поработать за эти десяти-

летия. Что уж там, в ее боли я видела и свое отражение. 

Я полностью понимала панику Дианы и страх потерять 

связь со своим ребенком. Ее слова были созвучны моему 

ощущению тупика в отношениях с моей дочерью Майей. 

Если вы родитель, уверена, вам тоже близко это состоя-

ние упадка сил, когда в безвыходной ситуации не знаешь, 

что делать. Или то тянущее чувство, что, как сильно бы 

вы ни старались, вы не сможете достучаться до детей так, 

как хотели бы. Диана достигла мертвой точки, она устала 

биться головой о стену. Она выгорела.
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Как и Диана, большинство родителей стремятся улуч-

шить или «починить» отношения со своими детьми. 

Для многих из нас эти отношения важнее всего. Если 

эта связь страдает, страдаем и мы. Мало что беспокоит 

нас больше, чем идущие наперекосяк отношения с деть-

ми. Мы готовы сделать все, что угодно, чтобы помочь 

им чувствовать поддержку и заботу, но многие не зна-

ют, как достичь этого. Я искренне верю, что, незави-

симо от возраста, расы и уровня дохода, каждый роди-

тель испытывал муки, подобные терзаниям Дианы. 

Мы все там были. Такова природа родительства: часто 

возникает ощущение, что мы потерялись в море, не имея 

компаса.

Я помогла Диане, как и многим другим родителям, 

составить пошаговый план по восстановлению и обнов-

лению ее отношений с сыном. Пробуя и ошибаясь, Диа-

на смогла освоить новые стратегии и вывела свои отно-

шения с сыном из хаоса в гармонию. Было очень приятно 

наблюдать за тем, как их отношения раскрывались, пре-

вращались в радостные и вдохновленные. Именно поэто-

му я так люблю помогать родителям становиться более 

осознанными, ведь это приводит к огромным изменени-

ям в их отношениях с детьми. Быть свидетелем этих из-

менений — одна из высших наград.

В детстве моей дочери были дни, когда я чувствовала 

себя совершенно беспомощной и не знала, что делать. Мне 

казалось, что я не справляюсь с ролью матери, и чувство-

вала себя одинокой и ужасно виноватой. Цикл был пред-

сказуем: она делала что-то, что мне не нравилось, я рас-

страивалась, кричала на нее или злилась, она плакала, 

я чувствовала себя виноватой. Чувство вины заставляло 

меня излишне потакать ей и стараться поскорее компенси-
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ровать нанесенную обиду, что позволяло ей пользоваться 

моей слабостью. Тогда я ослабляла подход, но она снова 

меня не слушала. Этот цикл был трагично предсказуем. 

Я чувствовала себя оторванной от нее и безнадежной. 

Более того, я чувствовала отчаяние и возмущение. Я зна-

ла, что это очень плохой знак. Мне необходимо было как 

можно скорее исправить ситуацию.

Вырваться из этого бесконечного негативного цикла 

и начать заново я смогла, создав подход осознанного ро-

дительства. Внедряя инструменты и стратегии этого неве-

роятного метода, я стала постепенно возвращаться на путь 

к радостной и обновленной связи с дочерью. Благода-

ря карте осознанное родительство буквально спасло мои 

с ней отношения. Я больше не дрейфовала в море, у меня 

было четкое направление для построения сильного и глу-

бокого взаимодействия со своим ребенком.

Я понимаю боль и радость родительства. На протяже-

нии уже более двадцати лет как в личном, так и в про-

фессиональном плане, я ежедневно сталкиваюсь с поло-

жительными и отрицательными аспектами этого явления. 

Наша любовь к детям может захватывать дух как своей 

безграничной широтой, так и разбивающей сердце тре-

вогой. Это идеальная смесь пронзительного восхищения 

и огромного страха. Вот что наши дети делают с нашими 

душами: они неимоверно расширяют их, но в то же вре-

мя выжимают все соки и бросают в них кинжалы. А за-

тем уходят, даже не заметив этого.

Я никогда не думала, что такой коктейль из любви 

и страха возможен, пока не стала мамой. Я не понима-

ла, что дети берут так много. Они истощают нас 24/7 

не только финансово и энергетически, но также эмоци-

онально и психологически. Дети влияют на нас со всех 
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сторон: всегда рядом, постоянно и, возможно, всю жизнь. 

Я не понимала масштабов этой ноши, пока сама не ста-

ла мамой. До этого я и не догадывалась, что именно мне 

предстоит. Я верила телевизионной версии материнства: 

торты на день рождения, щенки и игры в парке.

Видите ли, никто не рассказывает о другой стороне ро-

дительства и о том, что происходит на психологическом 

уровне. Я не верю, что кто-то из нас знал о «темной сто-

роне» до того, как стал родителем. Мы не подозревали 

обо всех тех ситуациях, в которые нас бросает воспитание 

ребенка, и как себя следует в них вести. Может быть, на-

ших детей унижают в школе, они не справляются с учебой 

или не могут влиться в компанию сверстников. А может, 

они не хотят поступать в университет или сталкиваются 

с абьюзивным отношением со стороны сексуального пар-

тнера. Никто не дает нам инструкцию, что делать в та-

ких случаях, не так ли? Нет, мы сами по себе. И уж точно 

никто не предупреждает нас, что мы можем чувствовать 

опустошение, когда дети отрицают нас, наше влияние, ав-

торитет. Мы также не всегда знаем, что способны незрело 

реагировать на это отрицание. Нет, нас бросают в глуби-

ну этих сложных отношений — пожалуй, наиболее эмо-

циональных в нашей жизни, — без весла, спасательного 

жилета или карты.

Я помогаю родителям уже двадцать пять лет, держу 

их за руку в периоды взлетов и поражений. И все это 

время сама учусь смирению на опыте этих уникальных 

всесторонних отношений, которые ловко обнажают уни-

версальность человеческого опыта. Как профессионал 

и мама, я разработала особый метод для помощи детям 

и родителям: осознанное родительство. Моя первая книга 

на эту тему, «Воспитание ребенка начинается с себя. Как 
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осознанный подход помогает растить счастливых детей»1, 

была опубликована в 2010 году. Она стала хитом продаж 

по версии New York Times, в предисловии были слова само-

го далай-ламы, ее одобрил Экхарт 

Толле, а Опра Уинфри назвала ре-

волюционной. С тех пор я написала 

еще три книги-бестселлера о воспи-

тании детей. Вы, наверное, думаете: 

а чем же эта отличается? Вот чем: 

мои предыдущие книги о родитель-

стве отвечали на вопросы «что?» 

и «почему?». Эта книга отвечает 

на вопрос «как?». Меня много раз 

просили дать родителям инструк-

цию — пошаговое руководство для 

трансформации отношений со сво-

ими детьми. Что ж, вот и свод 

правил, которые они так ждали.

Я не знаю, как было у вас, но, когда я начала воспиты-

вать своего ребенка, я не имела об этом ни малейшего пред-

ставления. Конечно, к тому моменту я уже помогла сотням 

родителей, но этот опыт почти не имел отношения к моему 

собственному. Ведь все разворачивается совсем по-другому, 

когда речь идет о своем ребенке, правда же? Мы можем быть 

экспертами в жизни других людей, но, когда дело доходит 

до собственной, все становится не так просто.

Я могу честно сказать, что, если бы я не следовала 

принципам осознанного родительства, то не только бы 

1  Воспитание ребенка начинается с себя. Как осознанный подход 

помогает растить счастливых детей / Шефали Тсабари; пер. с англ. 

А.В. Симагина. — М. : Бомбора, 2022. (Прим. ред.)

Видите ли, никто 

не рассказывает о дру-

гой стороне родительства 

и о том, что происхо-

дит на психологическом 

уровне. Я не верю, 

что кто-то из нас знал 

о «темной стороне» 

до того, как стал родите-

лем. Мы не подозревали 

обо всех тех ситуациях, 

в которые нас броса-

ет воспитание ребенка, 

и как себя следует в них 

вести.


