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От автора

Я работаю с детьми и родителями почти 30 лет. За эти годы 

изучила и осмыслила практически все существующие тео-
рии развития и воспитания. Рецепт «золотого родитель-
ства» я искала задолго до того, как стала мамой, — сначала 
для своих собственных родителей. Когда я пошла в первый 

класс, они выписывали журнал «Семья и школа», выхо-
дивший раз в месяц. Он всегда был в моем распоря жении. 

Не знаю, помог он им или нет, но я читала его запоем!

С рождением дочки вопросы об идеальном родитель-
стве снова стали волновать меня, еще больше, чем прежде. 
Я стала искать ответы на них, даже получила образование 
психолога: курсовая о родительской любви, диплом об эф-

фективном родителе. После рождения сына открыла «Ма-
мину школу „Кенгуру“» для родителей и маленьких детей. 

За 20 лет ее работы выросло целое поколение, творческое, 
открытое. Наши первые малыши вернулись к нам в новой 

роли, приведя с собой своих детей.

Родители, с которыми я работаю все эти годы, — сме-
лые люди. В эпоху стремительных перемен в общем сти-

ле жизни, смены потребностей и авторитетов они про-

должают искать золотую середину между строгостью 

и мягкостью, между можно и нельзя. Ищут, но так ничего 
и не находят. Потому что ее нет, этой золотой середины. 

Потому как каждые полгода ребенок меняется стреми-

тельно и непредсказуемо. Нужно забыть словосочетание 
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«мой ребенок», потому что никакой он не мой, он свой, 

и  когда- нибудь придется это признать. Признать, что его 
жизнь принадлежит именно ему, а не нам, и что в итоге 
он будет делать все, что захочет. Нам останется только 
смот реть на все это, стараться принять и верить, что 
он выб рал лучшее для себя.
С самого начала совершенно точно известно, что 

мы обязательно  когда- нибудь расстанемся, рано или позд-

но, по-доброму или не очень. Оказывается, все, что мы де-
лаем, просто учим их летать, чтобы в итоге они от нас уле-
тели. И они обязательно улетят, а мы останемся родителя-
ми уже взрослых детей, у которых будут свои дети и свой 

родительский марафон.

Марафон и родительство. Казалось бы, что у них может 
быть общего, ведь эти явления вообще из разных сфер 
жизни? Между тем, если провести параллели, то можно 
увидеть, что, по сути, это одно и то же. Глазами спортсме-
нов и родителей изнутри это выглядит так.
Марафон с точки зрения спортсмена состоит из следу-

ющих этапов:
1) принятие решения бежать марафон;

2) подготовка;
3) планирование распределения сил по дистанции;

4) разминка и старт;
5) бег;
6) борьба с собой, когда становится тяжело;
7) нахождение состояния, в котором можешь закон-

чить дистанцию;

8) финиш;

9) ощущение счастья и удовлетворенности.

Родительство глазами родителей тоже можно условно 
поделить на несколько этапов:

1) принятие решения родить ребенка;
2) подготовка;
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3) представление идеального сценария жизни в новых 
реалиях;

4) появление ребенка;
5) жизнь в потоке или напряжении;

6) появление сложностей, борьба за лучшую версию 

себя как родителя и лучшую версию ребенка;
7) нахождение ресурсов;
8) осознание того, что ты родитель навсегда и финиша 
в этой гонке нет;

9) ощущение счастья от движения в потоке (если уда-
ется в него попасть).

И в том и в другом процессе участники — смелые 
люди, которые отважились на сложное испытание, требу-

ющее тщательной подготовки и самоотдачи. И там и там 

речь идет о длинном пути, для преодоления которого 
важно уметь ставить цели, жить в потоке, сохранять ре-
сурс, заботиться о себе, быть выносливым, устойчивым, 

любопытным и развивающимся. В обоих случаях необхо-

димо быть в контакте с собой, другими, пространством 

и условиями, а также уметь аутентично реагировать 
на текущую ситуацию.

В деле воспитания детей всегда много указаний, пред-

писаний и норм, как правильно. Только вот сколько бы мы 

ни говорили ребенку, что надо здороваться с соседями, за-
ранее собирать портфель, не сидеть в телефоне и т. д., если 

сами делаем иначе, он будет повторять за нами. Мы хотим 

быть любящими, разумными, поддерживающими. Боль-
шинство из нас, во всяком случае, читающих эту книгу, 
таковыми и являют себя детям. И все же мы просто люди: 

бываем растерянными, незнающими, уставшими, не-
выспавшимися, сердитыми, и то, в каком мы состоянии, 

будет сильно влиять на наши отношения с ребенком. Вот 
прямо сейчас вспомните любую обыденную ситуацию, на-
пример, утренние сборы в садик или в школу.
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Картинка первая. Вы не выспались, болит голова, 
проб лемы на работе, опаздываете и т. д., подставьте свое. 
Ребенок ноет: не выспался, не хочет одеваться, вспомнил, 
что не сделал домашнее задание, не погладил кошку и т. д. 

и т. п. Каким будет ваше взаимодействие? Что вы скорее 
всего сделаете?
Картинка вторая. Действующие лица те же, утро 

то же, ребенок тот же. Вы в другом состоянии, вполне так 
в ресурсе. Каким будет ваше взаимодействие теперь? Как 
вы будете действовать?
Вероятнее всего, в первом случае вы покричите, повор-

чите, дернете, прочитаете лекцию из серии «все надо гото-
вить заранее и спать ложиться вовремя». Во втором же 
случае вы с большей вероятностью подберете нужные сло-
ва, например: «Мой дорогой, понимаю, тоже спать хочу, 
давай  что-нибудь придумаем…» и затее те игру или шуточ-
ное соревнование, съюморите, разрешите опоздать. При-

мерьте эти ситуации на себя и заметьте, как состояние 
взрослого влияет на способ, которым он пользуется в од-

них и тех же обстоятельствах, причем не в форс-мажор-
ных, а в обычных.
Ни в марафоне, ни в родительстве нет цели упахаться. 

Есть цель быть в ежедневных маленьких ситуациях, про-
живать их по полной, получать удовольствие от себя, того, 
что происходит, движения, развития, и, может быть,  где-то 
там на финише сказать себе: «Я это сделал!» А вот тут как 
раз есть отличие марафона от родительства. Любой мара-
фон рано или поздно заканчивается, а родительство не за-
канчивается, даже если дети выросли и у них родились 
свои дети. Вы все равно остаетесь родителями взрослых 
и очень взрослых детей, поэтому родительство — один 

большой марафон длиною в жизнь.
Эта книга вовсе не про детей: в ней нет советов по вос-

питанию и развитию. Она о том, как сохранять ресурс, 
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быть устойчивым и любопытным, о поисках баланса меж-

ду заботой о себе и о ребенке, об усталости и восстановле-
нии, о понимании себя и своего состояния, о возможности 

быть чаще в потоке, чем в напряжении. Я хочу посвятить 
ее нам с вами — родителям. С любовью и уважением к де-
тям, родительству и каждому из нас.





Часть 1

 НА СТАРТ 
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Глава 1

Как я сейчас?

С чего начинается любой марафон? С мечты. Мечта ов-
ладевает нами, и вот в своих фантазиях мы уже представ-
ляем себя на старте в красивой одежде среди других муже-
ственных людей, отважившихся на преодоление сложной 

дистанции. Рисуем в воображении момент, когда пересе-
чем финишную черту победителем, покорившим длинный 

путь.
Если вы решили участвовать в марафоне, то это испы-

тание может оказаться для вас как возбуждающим, волну-
ющим, дающим энергию, так и пугающим настолько, что 
захочется отказаться от задуманного. Это нормально, ведь 
это начало. Мечта может остаться мечтой, поддерживаю-

щей, манящей, а может перерасти в намерение, которое 
потребует активных действий. Чтобы пробежать марафон, 

нужно тщательно подготовиться как физически, так и пси-

хологически, а также продумать все до мелочей: от выбора 
экипировки до распределения сил и питания во время бега. 
Подготовительный этап может показаться скучным, но са-
мые мудрые марафонцы находят в нем большое удоволь-
ствие. Давно признано, что психологическая подготовка 
играет немаловажную роль для спортсменов: психологи-

чески устойчивые атлеты имеют больше шансов на успех. 
Конечно, есть и те, кто закрывает на этот аспект глаза, од-

нако спорт не прощает ошибок: легкомыслие чревато по-
терей здоровья или даже жизни.
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Иначе дела обстоят в сфере подготовки к родительско-
му марафону. П очему-то до сих пор популярно мнение, 
что готовиться к рождению детей не нужно: «Чего там 

сложного? Они и до нас рождались и после нас будут». 

Это правда, дети были, есть и будут, пока существует че-
ловечество. И, слава богу, любят они нас разными и про-
щают нам многое, но все же лучше иметь базовые навыки 

и знания о том, как с ними взаимодействовать, и быть пси-

хологически подготовленными. Родительство — большой 

марафон длиной во всю нашу жизнь, который начинается 
с мечты о ребенке, а заканчивается с нашим последним 

вздохом. Он состоит из разных этапов: беременности, ро-
дов, первого года жизни с малышом, школьных лет и др. 
За это время у ребенка появляются первые друзья, возни-

кают трудности в отношениях, влюбленность, подростко-
вость, конфликты с одноклассниками, желание самоутвер-
диться — словом, случается жизнь. Каждый из этапов об-

ладает своей спецификой и требует подготовки: моральной, 

психологической, информационной.

��
� ���	
���� �������, ���� � ����� ������������� �����. 
���	
����
�� — �
� 24 ���� � ��
�	, 365 ���� � ���� 	 ��� 
�	�	��� ������ 18 ��
 �	��	 ������� ��
�� ���� 	 �!	���.

Родительство — это самая сложная, беспокойная 
и творческая работа на свете. Хочется вспомнить историю 

об одном психологе. Когда он не был женат, то вел цикл 
лекций о воспитании детей, который назывался «12 необ-

ходимых условий воспитания детей». Потом психолог же-
нился, у него родился ребенок, и он изменил название 
на «12 советов по воспитанию детей». После рождения 
второго ребенка название сменилось на «12 мыслей о вос-
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питании детей». С рождением третьего он вообще пере-
стал читать лекции по воспитанию. Эту историю часто 
рассказывают преподаватели своим студентам — буду-

щим детским психологам, — объясняя таким образом, что 
нет жестко установленных правил воспитания, есть только 
общие принципы, воплощение которых зависит от каждо-
го конкретного ребенка и каждого конкретного родителя. 
Жизнь мудрее нас, она сама нас учит.
Чтобы достичь успеха в постоянно меняющихся усло-

виях, от родителя требуется максимум терпения, здравого 
смысла, ответственности, чувства юмора, такта, любви, 

мудрости, сознательности, любопытства и знаний в самых 
разных областях. Давно замечено, что знания — важней-

ший инструмент. Даже когда выращиваешь поросят, 
на каж дом шагу убеждаешься, что без них никуда. Дети 

растут медленно, и многое поначалу кажется не столь оче-
видным. Порой люди думают, что воспитание происходит 
по наитию или в соответствии с нашими намерениями. 

Им кажется, что каждый может стать хорошим родителем, 

если захочет, достаточно только зачать и родить ребенка, 
но так как родительство — самая сложная профессия 
на свете, то, как и любая другая, требует профессиональ-
ной подготовки, прежде всего специальных знаний.

Получить информацию по развитию и воспитанию ре-
бенка сегодня не составляет никакого труда: интернет 
и книжные магазины заполнены литературой на любой 

вкус. Сложность в том, что часто она содержит противоре-
чивые сведения, а наши собственные родительские чувства 
притуплены. Как мне, например, научить ребенка справ-
ляться с эмоциями, если я сама этого не умею? Почему 
меня так сильно напрягает, когда вижу, что мой ребенок 
сидит и уже пять минут ничего не делает? А вдруг 
он  какой-то ерундой занимается, вдруг станет недостаточ-
но развитым? Как мне узнать, что надо делать сейчас? 
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Мы все склонны искать простые ответы на сложные вопро-
сы, забывая, что в природе нет ничего более сложного 
и зага дочного, чем человек. Мы ищем особого учителя, ко-
торый скажет нам, как справиться со вспышками гнева, 
книгу с рецептом избавления от привычки грызть ногти, 

но сталкиваемся с неподдельно несчастным подростком, 

изводящим и раздражающим нас, а дальше в страхе и отча-
янии начинаем думать, что правы те, кто считает причиной 

всех бед сегодняшних детей то, что их мало наказывали. 

Воспитание детей выявляет пробелы и темные пятна в на-
шей собственной жизни. Это отличный повод снова стать 
учеником, в процессе воспитания ребенка заняться собой, 

приобрести новые знания и умения.
Знаете, какой навык важно освоить на подготовитель-

ном этапе и спортсмену и родителю? Научиться задавать 
себе вопрос «Как я сейчас?» и отвечать на него, причем 

не из головы, а исходя из тех ощущений, которые подска-
зывает тело. Ответ «нормально» не принимается! Каждый 

раз, когда мне хочется по доброй русской традиции на во-
прос «Как я сейчас?» ответить «нормально», я вспоминаю 

своего учителя из Англии Росвиту Джарман 1. Она неплохо 
говорила по-русски, но наш национальный ответ на все 
случаи жизни не понимала: «Нормально — это хорошо, 
плохо или правда нормально?» 

Давайте прямо сейчас попробуем научиться правильно 
отвечать на вопрос «Как я сейчас?». Задайте его себе 
и понаб людайте за собой.

  Обратите внимание на дыхание: оно поверхностное 
или глубокое? Вы дышите через живот или через 
диафрагму?

  В какой позе вы находитесь? Сидите, стоите или, 

может, лежите? Удобно ли вам?
1 Росвита Джарман — английский психолог, гештальттерапевт 

и миротворец. Специализируется на разрешении конфликтов.
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