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Отзывы рОдителей

О воспитании детей я повсюду искала такие книги, в кото-
рых были бы чуткость, простота, эффективные и гибкие ме-
тоды. Я не думаю, что я плохая мать или виновата в чем-то. 
Но я хорошо помню тот момент, когда мне особенно была 
нужна помощь, и в книге доктора Лоры Маркхэм я нашла 
то, что искала. После того как я стала применять ее методы, 
мои отношения с четырехлетней дочерью стали лучше в ты-
сячу раз. Ваше простое учение о любви произвело во мне 
переворот.

Даниэла, мама дочек четырех и двух лет

Я читаю книгу доктора Лоры каждый день и  ясно чув-
ствую, как перестраивается мой мозг. Я ощущаю, как станов-
люсь той мамой, которой мне хочется быть. И попутно я учусь 
любить саму себя.

Mamammalia,  
биолог и автор блога о материнстве

Мы следуем вашим советам, и  истерики нашего сына 
стали редким явлением. Советы доктора Лоры действи-
тельно работают, и наше родительство (а также, я надеюсь, 
и детство наших детей) стало гораздо радостнее и прият-
нее. Я  не буду говорить, что достигла совершенства, но 
книга многому меня научила и помогла улучшить мое об-
щение с сыном.

Беатрис, мама двухлетнего сына

Как только я стала читать книгу доктора Лоры, я научи-
лась менять свою точку зрения и смягчать свое ожесточив-
шееся сердце. Я  не скажу, что теперь я  безупречная мама 
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и что мой ребенок всегда слышит меня. Но доктор Лора, воз-
можно, спасла меня от нервного срыва, и теперь я снова ра-
дуюсь своей дочери.

Аманда, мама четырехлетней дочери  
и годовалого малыша

Доктор Лора раскладывает по полочкам философию и пси-
хологию и  учит применять их на практике. В  результате 
окружающие каждый день отмечают доброту и  любящее 
сердце моего ребенка. Я часто слышу, что мне повезло с до-
черью, но я знаю, что ее поведение стало таким благодаря 
советам доктора Лоры. Я не отсылаю ее «подумать над сво-
им поведением», не шлепаю ее и даже не повышаю голоса, 
не говоря уже о крике. Чем больше я читала книгу доктора 
Лоры и применяла ее советы в повседневной жизни, тем лег-
че мне становилось. Я, конечно, не совершенство, но доктор 
Лора советует разрешить cебе ошибаться и пробовать снова. 
Счастье, уверенность в себе и хорошее поведение моей ма-
лышки имеет прямое отношение к тому, чему учит доктор 
Лора. Без нее я не справилась бы и каждый день благодарю 
ее за помощь.

Джули, мама двухлетней дочери

Если бы я хоть на минуту подумала, что благодаря тако-
му воспитанию, основанному на контакте с ребенком, он вы-
растет своевольным, заносчивым, эгоистичным и способ-
ным идти по головам, я бросила бы эту книгу, как горячую 
картофелину, и стала бы искать что-то еще. Слава богу, мне 
не пришлось это делать, поскольку обнаружилось прямо 
противоположное. Моей дочке почти девять, у нас отлич-
ный контакт, она прекрасно развивается, и общаться с ней — 
удовольствие.

Дженнифер, мама девятилетней дочери



  

Дэниэлу, Эли и Алисе, которые научили меня любить

И всем родителям,
чья любовь формирует следующие поколения  

и изменяет человечество.
Наше будущее — в ваших руках



Одно поколение глубоко любящих родителей 
изменило бы мышление следующего поколения 
и вместе с этим — весь мир.

Чарльз Рэйсон
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ПредислОвие

Однажды утром, наблюдая, как мой сосед Дэвид учит своего 
семилетнего сына Келли возить по лужайке бензиновую га-
зонокосилку, я получил отличный урок. Как раз когда Дэвид 
показывал сыну, как поворачивать газонокосилку в конце лу-
жайки, его жена Джен окликнула мужа и что-то спросила. Дэ-
вид повернулся, чтобы ответить, и в эту минуту Келли провез 
газонокосилку прямо по клумбе, оставив на ней двухфуто-
вую дорожку со срезанными цветами. Как только Дэвид уви-
дел, что случилось, он вскипел. Он приложил столько усилий, 
чтобы эта клумба красовалась здесь на зависть соседям! При-
дя в ярость, он уже повысил голос, но тут Джен быстро под-
бежала к нему и, положив ему руку на плечо, сказала: «Дэвид, 
пожалуйста, вспомни… мы растим детей, а не цветы!»

В течение сорока лет я занимаюсь тем, что вдохновляю, по-
буждаю и помогаю сотням тысяч людей в достижении их про-
фессиональных и личных целей. И для большинства людей 
одна из самых серьезных задач в жизни — это воспитание 
вдумчивого, заботливого, трудолюбивого и сострадательно-
го ребенка и наслаждение настоящими, близкими и принося-
щими радость отношениями с ребенком в любом возрасте, 
включая подростковый период и раннюю юность. А это — 
я уверен, вы знаете — нелегкая задача.

Каждый день на семинарах я вижу взрослых людей, кото-
рые изо всех сил стараются излечить свои детские травмы 
и преодолеть их последствия, сдерживающие развитие. Бы-
ли ли у этих людей плохие родители? Нет. Как и большинство 
из нас, они были хорошими людьми, страдающими от послед-
ствий собственного воспитания, иногда забывающими, что 
они растят детей, а не цветы, — да и просто их никогда не 
учили быть хорошими родителями.
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Родители, которых я обучаю и инструктирую, часто пыта-
ются разорвать этот порочный круг, начать со своими деть-
ми все с чистого листа, но иногда самых лучших намерений 
бывает недостаточно, чтобы залечить давние травмы. Мы хо-
тим быть спокойными, вдохновенными родителями, но на-
ша суматошная жизнь и постоянные стрессы делают это, мяг-
ко говоря, очень трудным. Иногда мы сами так подавлены, 
нас так захлестывают эмоции, что малейшая неудача с деть-
ми просто доводит нас до последней черты. И уже перешаг-
нув через эту черту, мы с горечью перечисляем, что нужно 
было сделать, чтобы быть хорошими родителями: быть тер-
пеливее, не поддаваться стрессу, перестать кричать, поддер-
живать и вдохновлять ребенка. Но многие из нас считают, что 
это очень трудно.

Те, кому это все же удается, кажется, знают какой-то се-
крет. Они спокойнее, доброжелательнее, и их близость глуб-
же — как с детьми, так и с собственным внутренним миром. 
Они не просто терпеливее  — они кажутся более живыми 
и больше радуются общению со своими детьми. И конечно, 
поэтому их дети лучше ведут себя, а значит, изо всех сил со-
хранять спокойствие таким людям приходится гораздо реже. 
Когда их дети случайно пройдутся по клумбе газонокосил-
кой, они знают, что самое важное — то, какими растут их де-
ти, а не то, какое впечатление производит их клумба.

Эта книга позволит вам проникнуть в самую суть данно-
го секрета успешного воспитания. Погрузитесь в каждую из 
насыщенных, исчерпывающих, практических, вдохновляю-
щих глав этой книги, и с помощью доктора Лоры вы сможе-
те заново наполнить вашу душу неиссякаемой любовью и де-
литься с ребенком лучшим, что в вас есть, а не только давать 
ему то, что остается от вас после трудового дня.

Такие главы, как «Поддеражание контакта: самый главный 
секрет спокойных родителей и счастливых детей», напоминают 
нам об этой ключевой, но так часто недооцениваемой истине.
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У родителей, которых я знаю, не всегда есть время на чте-
ние. Достоинство книги доктора Лоры в том, что в ней есть 
разделы «Направления действий». Каждая из этих крупиц 
мудрости достаточно коротка, чтобы можно было прочитать 
ее в один присест: перед сном в постели, в дорожной пробке 
либо в моменты, когда вы собираетесь с духом перед очеред-
ной схваткой с ребенком. Такие пошаговые программы, как 
«Эмоциональная поддержка вашего ребенка в срывах» или 
«Используйте контакт, чтобы ребенок легче вставал утром», до-
статочно просты для восприятия, и их легко применить да-
же в пылу конфликта.

На самом деле сражение всегда вершится не между ребен-
ком и родителем. Это всегда внешнее проявление битвы, ко-
торая происходит внутри самого родителя. Чтобы дать ре-
бенку лучшее, что есть в  нас самих, нам нужно проделать 
некоторую внутреннюю работу, разрешить собственные кон-
фликты, что всегда нелегко. Но какая движущая сила силь-
нее, чем наша любовь к детям? Доктор Лора предлагает на-
бор стратегий, которые излечат ваши собственные раны, 
углубят ваш контакт с самими собой и в результате помогут 
установить тесный контакт с вашими детьми. Все это дей-
ствительно так, и автор напоминает нам: «Никогда не позд-
но иметь счастливое детство».

Книга доктора Лоры на ночном столике — это как ангел на 
плече, нашептывающий вам на ухо жизненные секреты.

Это те секреты, которые стоит знать каждой матери и каж-
дому отцу, чтобы стать спокойными и успешными родителя-
ми, а следовательно, и более счастливыми людьми.

Джек Кенфилд, 
соавтор книг «Куриный бульон для родительской души» 

(“Chicken Soup for the Parent’s Soul”) и «Куриный бульон  
для маминой души» (“Chicken Soup for the Mother’s Soul”)
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введение.  

секреты сПОкОйных рОдителей

Воспитывать детей трудно. Из-за суеты повседневной жизни 
многие родители испытывают чувство вины от мысли, что 
мы могли бы быть лучше, если бы у нас было чуть больше 
времени, чуть меньше усталости и стрессов либо если бы мы 
просто знали, с чего начать. Люди не приспособлены к тако-
му количеству стрессов, которое нам ныне приходится испы-
тывать, и поэтому нам трудно услышать наши естественные 
родительские инстинкты. Возникает ощущение, будто нас вы-
нуждают быть родителями в свободное время, после того как 
мы выполним все профессиональные обязанности, продела-
ем длинный путь домой, сделаем домашние дела. Хуже того, 
современная культура ослабляет нашу связь с детьми и от-
рывает их от нас в очень раннем возрасте.

Но есть родители, которые тем не менее воспитывают пре-
красных детей, и без особых драм. Кажется, как родители они 
в мире с собой. Их дети выглядят процветающими. В чем их 
секрет? Что позволяет их детям становиться замечательны-
ми подростками и прекрасными взрослыми людьми? А что, 
если узнать, как они это делают, и применить их секреты при 
воспитании своих детей?

Вы можете это сделать. У таких родителей действительно 
есть секрет. По правде говоря, у них в головах целая секретная 
жизнь. Они по-другому говорят со своими детьми. Они по-
другому говорят с собой. Весь процесс воспитания они видят 
по-другому. Можно подумать, у них были моменты каких-
то важных открытий, когда — «Ах, вот в чем дело!» — они 

L
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изменили свой способ воспитания детей. Такие сдвиги изменя-
ют наше восприятие детей и воздействие на них на всех уров-
нях, но их можно свести к трем главным идеям. Эти важные, 
но простые идеи может воспринять любой родитель. Вот они.

 # три главные идеи

1. Наша главная обязанность как родителей — уме-
ние управлять собой

Большинство людей думают, что, если бы их ребенок 
просто вел себя нормально, они могли бы быть спокой-
ными родителями. Правда состоит в том, что почувство-
вать себя спокойно нам дает способность управлять сво-
ими эмоциями и  действиями. В  конечном счете мы не 
можем контролировать наших детей и испытания, кото-
рые им дает жизнь, но мы всегда можем контролировать 
свои собственные действия. Воспитание — не в том, что де-
лает ребенок, а в том, как вы реагируете. По сути, бóльшая 
часть того, что мы называем воспитанием, происходит не 
между родителем и ребенком, а внутри родителя. Когда 
начинается гроза, реакция родителя может либо утихо-
мирить ее, либо довести до настоящего цунами. Чтобы 
оставаться внутренне спокойными и конструктивно реа-
гировать на все это ребячество (и бурные эмоции, стоя-
щие за ним), нужно повзрослеть самому. Если бы в мо-
мент бури мы смогли наблюдать и  думать, а  не только 
импульсивно действовать, то заметили бы миг, когда те-
ряем равновесие. Внутренний рост — это очень непросто, 
но именно это позволит нам становиться день за днем, шаг 
за шагом спокойными родителями.

Открытие здесь заключается в том, что мирное роди-
тельское присутствие в такой ситуации оказывает гораздо 
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более сильное влияние, чем самый громкий крик. Ваша 
способность управлять эмоциями — «умное» определе-
ние умения сохранять спокойствие — позволяет вам об-
щаться с людьми, в том числе и с маленькими, доброже-
лательно, спокойно, уважительно и ответственно. Вот так 
и  воспитываются ответственные дети, умеющие управ-
лять своими эмоциями и уважать себя и других. Первая 
часть этой книги поможет вам управлять собой даже тог-
да, когда дети нажимают на все ваши слабые места.

2. Сохранять связь с вами — это то, что нужно детям 
больше всего

Чувствуя связь с вами и понимание с вашей стороны, 
дети расцветают. Воспитание главным образом зависит 
от контакта с детьми.

Иначе наше влияние очень ограничено, и воспитание 
становится утомительной и неблагодарной работой. Ре-
бенку необходимо ощущать глубокую связь с родителя-
ми, в  противном случае он не чувствует себя спокойно 
и  безопасно и  его мозг не может полноценно работать, 
чтобы регулировать эмоции, слушать родителей, учиться 
у них. Поэтому, если мы сосредоточимся на контакте, де-
ти будут счастливее и общение с ними будет легче. Гото-
вы к открытию? Вот эта связь любви, этот согревающий 
сердце контакт и возвращает радость в нелегкое дело вос-
питания детей. Во второй части книги вы узнаете, как 
укрепить контакт и сделать его радостным и приятным.

3. Детям нужна помощь, а не контроль
Маленькие люди восстают против контроля и силово-

го давления так же, как и большие. К счастью, они пока 
открыты для нашего влияния, если уважают нас и чув-
ствуют связь с нами. Помощь в управлении своими эмо-
циями и поведением, достижении в чем-либо мастерства, 
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а отнюдь не контроль немедленного выполнения указа-
ний — вот что воспитывает прекрасных детей. Вдумчи-
вые родители знают: то, что они делают сегодня, либо по-
могает развиться, либо подавляет ту личность, которой 
станет в будущем их дитя. Они «эмоционально трениру-
ют» ребенка, чтобы развить у него способность делать 
разумный выбор. Они не наказывают — даже если это 
просто изолирование в углу или обещание неприятных 
последствий и не заставляют подчиняться, а воспитыва-
ют в ребенке самодисциплину. Они ориентируются на глу-
бинные ценности и  поэтому не только проводят много 
времени с ребенком и уважительно разговаривают с ним, 
но и не упускают мелочей в общении. Так родители ста-
новятся более спокойными, а дети — более счастливыми. 
Такой поддерживающий подход не только помогает детям 
превратиться в  счастливых и  ответственных взрослых 
в  будущем, но и  гораздо лучше традиционных методов 
воспитывает отзывчивых, спокойных и жизнерадостных 
детей в настоящем.

В третьей части этой книги вы узнаете, как воспитать 
таких детей.

Что отлиЧает эту книгу

Большинство книг о воспитании направлены на то, чтобы из-
менить поведение детей. И благодаря этой книге вы тоже смо-
жете помочь вашему ребенку вести себя лучше. Но наш под-
ход к этой цели основан на трех главных идеях: управлении 
собой, поддержании контакта и помощи вместо контроля. Вы 
увидите, что эти три идеи красной нитью проходят по всей 
книге. Поскольку для того, чтобы успешно помогать ребенку 
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