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Disclaimer 
 

Эта книга создана искусственным интеллектом. Её содер-

жание основано на анализе открытых источников, но может со-

держать неточности. Рекомендуется перепроверять ключевые 

факты по авторитетным научным или профессиональным ма-

териалам. 

NeuraBooks – некоммерческий проект, использующий 

нейросети (ChatGPT, DeepSeek, Gemini и другие модели) для ге-

нерации образовательного контента. Авторы, указанные в 

книге, а также возможные участники, поделившиеся своим мне-

нием, являются вымышленными персонажами. Некоторые си-

туации могут быть нереальными, но важными для освещения 

той или иной проблемы. 

Используйте эту книгу как отправную точку для изучения 

темы, а не как единственный источник истины. 

Более подробная информация доступна на нашем сайте 

neurabooks.ru 

  

https://neurabooks.ru/?utm_source=book&utm_keywords=freiheit-im-rahmen-wie-man-dem-kind-das-recht-auf-selbstbestimmung-gibt-ohne-auf-elterliche-werte-zu-verzichten


 

5 
 

Введение 
 

Помню, как несколько лет назад наблюдала за игрой детей 

на площадке возле нашего дома в Гейдельберге. Одна мама бук-

вально преследовала своего четырехлетнего сына: «Не лезь 

туда, упадёшь! Не бери песок руками! Сиди спокойно!» Мальчик 

постепенно превратился в неподвижную статую, а его глаза по-

тухли. В тот момент я поняла: мы растим поколение детей, ко-

торые боятся жить. 

Современные родители любят своих детей безмерно. Но 

где-то между любовью и страхом потерять контроль мы забы-

ваем главное: наша задача – не слепить из ребёнка улучшенную 

версию себя, а помочь ему стать тем, кто он есть на самом деле. 

Каждый день в своей практике я встречаю семьи, где ро-

дители искренне хотят лучшего для детей, но делают всё наобо-

рот. Они планируют каждую минуту детского времени, выби-

рают друзей, хобби, даже эмоции. «Не грустить!», «Не злиться!», 

«Быть успешным!» – и ребёнок теряется в чужих ожиданиях. 

Но есть другой путь. Я называю его «свобода в рамках» – 

когда дети растут в атмосфере чётких, но не душащих границ. 

Когда они могут ошибаться, выбирать и даже бунтовать, зная, 

что дом – это безопасное место для экспериментов с собой. 

Эта книга не о том, как вырастить гения или послушного 

ребёнка. Она о том, как воспитать человека, который не боится 

быть собой и при этом уважает других. О том, как передать цен-

ности, не превращая их в цепи. И о том, как научиться доверять 

– своему ребёнку и себе как родителю. 
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Добро пожаловать в путешествие к осознанному роди-

тельству. 

 

  



 

7 
 

Глава 1. Почему мы лепим из де-

тей свою копию 
 

Вчера моя пятилетняя Лиза объявила, что хочет стать па-

леонтологом. На прошлой неделе она мечтала о карьере пожар-

ного, а месяц назад собиралась открыть магазин мороженого 

для собак. Я слушала её рассказ о том, как она будет откапывать 

кости динозавров, и поймала себя на мысли: «Но ведь у неё та-

кие способности к музыке! Жаль, если она не будет заниматься 

фортепиано». 

Стоп. Откуда взялось это «жаль»? Почему я уже планирую 

будущее пятилетнего ребёнка, основываясь на собственных 

представлениях о том, что для неё лучше? 

Этот момент заставил меня честно взглянуть на то, что 

происходит в голове большинства родителей, включая меня 

саму. Мы не просто воспитываем детей – мы их проектируем. 

Причём часто не осознавая этого. 

 

Скульптор или садовник? 

Представьте: перед вами глыба мрамора. Вы – скульптор, 

и у вас есть чёткое видение того, какой должна быть готовая 

статуя. Каждый удар резца приближает материал к вашему иде-

алу. Лишнее отсекается, нужное – тщательно вытачивается. 

А теперь представьте себя садовником. У вас есть семечко 

неизвестного пока растения. Вы создаёте условия: поливаете, 

подкармливаете, защищаете от вредителей. Но что именно вы-

растет – роза или подсолнух, дуб или берёза – решаете не вы. 
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Угадайте, какой подход чаще выбирают современные ро-

дители? 

Верно, мы становимся скульпторами собственных детей, 

не задумываясь о том, подходит ли им роль мрамора. И самое 

грустное: мы искренне убеждены, что действуем из любви. 

 

Зеркало нереализованных мечтаний 

На прошлой неделе ко мне на консультацию пришла Анна 

– мама десятилетнего Макса. Мальчик категорически отказы-

вался ходить на теннис, хотя у него были хорошие результаты. 

«Я в детстве так мечтала играть в теннис, – призналась 

Анна. – Но у родителей не было денег на тренера. Теперь у Макса 

есть все возможности, а он их отвергает! Это же такая пер-

спектива – стипендии в университетах, карьера...» 

Макс сидел рядом, сжавшись в комочек. «Я хочу рисовать», 

– тихо сказал он. 

«Художником не прокормишься», – автоматически отреаги-

ровала мама. 

Вот она, классическая ситуация. Анна проецирует на сына 

собственные несбывшиеся мечты, при этом обесценивая его ин-

тересы через призму «практичности». Ребёнок становится ин-

струментом для исправления родительского прошлого. 

Это не злой умысел. Анна действительно хочет лучшего 

для сына. Но «лучшее» в ее понимании – это то, чего не хватало 

ей самой. 
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Страх перед неопределённостью 

Современный мир пугает родителей своей непредсказуе-

мостью. Профессии исчезают, появляются новые технологии, 

будущее кажется туманным. В ответ на эту тревогу мы пыта-

емся дать детям «надёжную» основу – такую, какую понимаем 

сами. 

Отсюда – навязывание «перспективных» специальностей, 

требование отличных оценок по всем предметам, гонка за до-

стижениями. Мы словно говорим: «Если ты будешь соответ-

ствовать моим представлениям об успехе, то точно не пропа-

дёшь». 

Но вот парадокс: мир меняется так быстро, что навыки, ко-

торые кажутся нам важными сегодня, могут оказаться беспо-

лезными через десять лет. А способность адаптироваться, мыс-

лить нестандартно, следовать внутреннему компасу – эти каче-

ства будут актуальны всегда. 

Получается, что, пытаясь защитить детей от неопределён-

ности, мы лишаем их главного инструмента для жизни в измен-

чивом мире – умения быть собой. 

 

Ловушка общественного одобрения 

«А что скажут люди?» – этот вопрос многие родители за-

дают себе чаще, чем «Что нужно моему ребёнку?» 

В прошлом году я наблюдала за семьёй в кафе на берегу 

Неккара. Мальчик лет семи увлечённо кормил уток, полностью 

поглощённый процессом. Родители же нервно переглядыва-

лись: «Лукас, хватит! Ты испачкаешься! Люди смотрят!» 



 

10 
 

Ребёнок был абсолютно счастлив. Но родители видели не 

его радость, а воображаемые осуждающие взгляды прохожих. 

Мы боимся, что наши дети будут «не такими», как другие. 

Что их не примут, не поймут. И в попытке сделать их «социально 

приемлемыми» мы подрезаем все выступающие углы, делаем 

их удобными для окружающих. 

Но удобный для всех ребёнок – это ребёнок, который по-

терял связь с собой. 

 

Проекция собственных страхов 

Часто мы навязываем детям не свои мечты, а свои страхи. 

Родители, которые в детстве были изгоями, настаивают 

на том, чтобы ребёнок был «как все». Те, кто пережил матери-

альные трудности, требуют выбирать только «денежные» про-

фессии. Матери, которые пожертвовали карьерой ради семьи, 

могут неосознанно саботировать семейные планы дочерей. 

Мы защищаем детей от опасностей, которые существуют 

в основном в нашей голове – от призраков собственного болез-

ненного опыта. 

Элиза, мама тринадцатилетней Софи, панически боялась, 

что дочь «свяжется с плохой компанией». Сама Элиза в подрост-

ковом возрасте попала в группу, где экспериментировали с 

наркотиками. Теперь она контролировала каждый шаг дочери, 

проверяла телефон, запрещала встречаться с одноклассниками. 

Результат? Софи начала лгать, создала тайные аккаунты в 

соцсетях и действительно стала искать компанию, где можно 
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было бы почувствовать себя свободной – пусть даже ценой 

риска. 

 

Иллюзия контроля 

Есть такое понятие – «иллюзия контроля». Мы верим, что 

если будем достаточно стараться, то сможем повлиять на любой 

исход. Применительно к детям это выглядит так: «Если я пра-

вильно его воспитаю, он обязательно станет успешным и 

счастливым». 

За этой иллюзией скрывается страх родительской беспо-

мощности. Мы не можем гарантировать детям лёгкую жизнь, за-

щитить от всех разочарований, обеспечить стопроцентный 

успех. И вместо того, чтобы принять эту неопределенность, мы 

усиливаем контроль. 

Чем больше мы контролируем, тем больше нам кажется, 

что мы влияем на результат. На самом деле мы часто добива-

емся обратного: выращиваем инфантильных, тревожных или 

бунтующих детей. 

 

Любовь как условие 

«Я тебя люблю» – казалось бы, что может быть проще и 

естественнее для родителя? Но присмотритесь внимательнее к 

тому, как мы выражаем любовь. 

«Я так гордилась тобой, когда ты получил пятерку!» 

«Мама расстроится, если ты не будешь слушаться». «Ты такой 

молодец, когда помогаешь с уборкой!» 
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Во всех этих фразах любовь привязана к поведению. Ребё-

нок усваивает: меня любят, когда я соответствую ожиданиям. А 

что, если я не соответствую? 

Так формируется условная любовь к себе. Дети начинают 

думать, что их ценность зависит от достижений, послушания, 

соответствия чужим стандартам. И всю оставшуюся жизнь пы-

таются эти стандарты оправдать – даже когда никто этого не 

требует. 

 

Когда «лучшие побуждения» вредят 

Большинство попыток переделать ребёнка под свои пред-

ставления происходят из искренней заботы. Мы действительно 

хотим, чтобы наши дети были счастливы. Проблема в том, что 

мы определяем счастье по своим меркам. 

Классический пример: родители-интроверты, которые из 

благих побуждений «развивают коммуникабельность» у ре-

бёнка-интроверта. Или активные родители, которые пытаются 

«расшевелить» спокойного, созерцательного ребёнка. 

Мы не учитываем, что у каждого человека – включая ма-

ленького – есть свой темперамент, свои потребности, свой спо-

соб взаимодействия с миром. И то, что делает счастливыми нас, 

может быть мучительным для ребёнка. 

 

Культ достижений 

В нашем обществе ценность человека часто измеряется 

его достижениями. Неудивительно, что родители транслируют 
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эту установку детям: «Ты должен быть лучшим, чтобы тебя 

уважали». 

Отсюда – гонка за оценками, кружками, конкурсами. Ребё-

нок становится витриной родительских амбиций. «Посмот-

рите, какой у меня успешный сын!» – говорит не сам ребёнок, а 

его расписание, дипломы, достижения. 

Но что происходит с детьми, которые не вписываются в 

эту гонку? Которые учатся средне, не выигрывают олимпиады, 

предпочитают читать книги вместо занятий спортом? 

Они начинают считать себя недостаточно хорошими. И 

это ощущение может остаться с ними на всю жизнь. 

 

Механизм проекции в действии 

Как понять, что вы проецируете на ребёнка собственные 

установки? Вот несколько индикаторов: 

• Вы чаще говорите «ты должен», чем спрашиваете «ты 

хочешь». 

• Фразы ребёнка встречаете контраргументами вместо 

вопросов на понимание. 

• Расстраиваетесь, когда ребёнок выбирает не то, что ка-

жется вам правильным – даже в мелочах. 

Или вот более тонкий признак: вы рассказываете о ре-

бёнке другим людям, акцентируя внимание на том, что соответ-

ствует вашим ожиданиям, и замалчивая то, что им не соответ-

ствует. «Мой сын отлично играет на скрипке» (но почему-то не 

упоминаете, что он это делает через силу и мечтает заниматься 

программированием). 
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Цена родительского проектирования 

Что происходит с детьми, которых активно «лепят» под 

чужие представления? 

Одни становятся «удобными» – послушными, исполни-

тельными, но безынициативными. Они привыкают ждать ука-

заний, боятся принимать самостоятельные решения, не дове-

ряют собственным желаниям. 

Другие бунтуют – отвергают всё, что предлагают роди-

тели, даже то, что могло бы им подойти. Они словно говорят: 

«Если это важно для вас, значит, это не для меня». 

Третьи живут двойной жизнью – внешне соответствуют 

ожиданиям, а внутри накапливают злость и ощущение пустоты. 

Они достигают чужих целей и не понимают, почему им не хо-

рошо. 

Но есть и четвёртый сценарий – самый печальный. Дети, 

которые настолько срастаются с родительскими ожиданиями, 

что перестают различать, где чужие желания, а где свои. Они ис-

кренне верят, что хотят именно того, что от них требуется. И 

только спустя годы – иногда в кризисе среднего возраста – осо-

знают, что прожили чужую жизнь. 

 

Первые шаги к переменам 

Осознание проблемы – это уже половина решения. Если 

вы узнали себя в описанных примерах, не спешите винить себя. 

Почти все родители проходят через это. Важно не то, что вы де-

лали раньше, а то, что готовы изменить сейчас. 
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Начните с малого: в следующий раз, когда захотите «под-

корректировать» выбор ребёнка, остановитесь и спросите себя: 

«Это действительно ему нужно или это мои представления о 

том, как должно быть?» 

Попробуйте неделю не давать советов без просьбы. Про-

сто наблюдайте за ребёнком. Что его по-настоящему увлекает? 

В какие моменты он выглядит наиболее живым и естествен-

ным? Какие его качества вы стараетесь «исправить», хотя они 

могут быть его сильными сторонами? 

Это непросто – увидеть ребёнка таким, какой он есть, а не 

таким, каким мы хотим его видеть. Но это первый шаг к тому, 

чтобы стать не скульптором, а садовником – тем, кто создаёт 

условия для роста, а не диктует форму. 
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Глава 2. Цена родительских ожи-

даний 
 

В моем кабинете стоит старинное кресло – наследство от 

бабушки. Оно красивое, но неудобное: жёсткое сиденье, прямая 

спинка, которая заставляет сидеть как солдата на плацу. Ба-

бушка считала, что хорошая мебель должна воспитывать харак-

тер. Я долго не решалась его убрать – ведь это семейная цен-

ность! Пока не поняла: если кресло мешает людям расслабиться 

и говорить открыто, какой в нём смысл? 

Родительские ожидания часто напоминают это кресло. 

Мы передаём их детям с самыми лучшими намерениями, считая 

семейными ценностями. Но иногда стоит честно спросить себя: 

помогают ли наши ожидания ребёнку расти или заставляют его 

сидеть неподвижно, боясь разочаровать нас? 

 

Когда любовь становится тисками 

«Я хочу для него только лучшего», – говорит мать двена-

дцатилетнего Максимилиана, записывая сына на третий кру-

жок за неделю. Английский, программирование, теннис – всё 

для будущего. Мальчик молча кивает, но я замечаю, как он по-

глядывает в окно на детей, играющих в футбол во дворе. 

Проблема не в том, что родители желают детям добра. 

Проблема в том, что мы часто путаем «лучшее для ребёнка» с 

«лучшим по нашему мнению». И чем сильнее наша любовь и 

тревога за будущее, тем крепче сжимаются тиски ожиданий. 
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Психологи называют это «эмоциональным слиянием» – 

когда границы между родителем и ребёнком размываются 

настолько, что мы перестаём различать, где наши потребности, 

а где его. Мы искренне верим, что знаем, что нужно нашему ре-

бёнку для счастья, хотя часто проецируем на него собственные 

страхи и нереализованные мечты. 

Вспомните себя в детстве. Наверняка у вас была какая-то 

мечта, которую родители считали глупой или непрактичной. 

Может быть, вы хотели стать художником, а вас отправили в 

экономический. Или мечтали о путешествиях, а получили лек-

цию о важности стабильности. Эта боль от непонимания откла-

дывается глубоко в памяти. И теперь, воспитывая собственных 

детей, мы неосознанно повторяем тот же сценарий, только с 

другими декорациями. 

 

Портреты детства под давлением 

За годы работы я встречала много детей, которые, каза-

лось бы, имели всё для счастья. Заботливые родители, хорошие 

школы, множество возможностей. Но внутри у них было пусто – 

как в красивом доме, где никто не живёт. 

 

Эмма, 16 лет, отличница и спортсменка 

Родители Эммы гордились ею. Золотая медаль по плава-

нию, красный диплом в музыкальной школе, одни пятёрки. Де-

вочка выглядела идеальной – пока не попала ко мне с паниче-

скими атаками. 
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«Я не знаю, кто я такая, – говорила она на первой встрече. 

– Я знаю, как быть хорошей дочерью, хорошей ученицей, но не 

знаю, чего хочу сама. Когда я думаю о будущем, у меня начинается 

паника. Не потому, что оно страшное, а потому что оно... пу-

стое». 

Эмма всю жизнь жила по расписанию, составленному ро-

дителями. У неё не было времени на «глупости» – дружить с од-

ноклассниками, валяться с книжкой, мечтать о несерьёзном. 

Каждая минута была направлена на достижение целей, которые 

ставили за неё другие. 

В результате в шестнадцать лет она не умела принимать 

решения, не знала своих предпочтений и панически боялась со-

вершить ошибку. Родители думали, что дают ей лучший старт в 

жизни. На деле они лишили её главного – возможности позна-

комиться с собой. 

 

Лукас, 8 лет, «трудный» ребёнок 

Совсем другая история – Лукас, которого привели ко мне с 

жалобами на агрессивность и непослушание. Мальчик дрался в 

школе, грубил учителям, дома устраивал истерики по любому 

поводу. 

Оказалось, что родители Лукаса были перфекционистами. 

Они хотели воспитать «настоящего мужчину» – сдержанного, 

целеустремлённого, без «глупых» эмоций. Когда мальчик пла-

кал, ему говорили «мужчины не плачут». Когда он играл в куклы 

с сестрой, его отвлекали на «мужские» игры. Когда он мечтал 

стать ветеринаром, родители мягко, но настойчиво направляли 

его интересы к инженерии. 
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Лукас не мог прямо сказать: «Мне не нравится ваш план 

моей жизни» – он был слишком мал и слишком зависим от роди-

телей. Зато он мог кричать, драться и бунтовать. Его «плохое» 

поведение было единственным способом сказать: «Я – это не 

то, что вы хотите во мне видеть». 

 

Анна, 14 лет, «исчезающая» дочь 

Третий тип реакции на родительское давление – полная 

капитуляция. Анна была тихой, послушной девочкой, которая 

никогда не доставляла хлопот. Родители считали её идеальным 

ребёнком, пока не заметили, что она почти перестала есть. 

«Мне кажется, что я никому не нужна настоящая, – при-

зналась она мне. – Всем нравится удобная Анна, которая не спо-

рит и делает, что скажут. Но если я попробую быть собой... а 

вдруг я им не понравлюсь?» 

Девочка так боялась разочаровать родителей, что предпо-

чла «исчезнуть» – стать незаметной, не иметь собственных же-

ланий, чтобы случайно не пойти против их ожиданий. Анорек-

сия стала способом контролировать хотя бы что-то в своей 

жизни. 

 

Механизмы разрушения 

Как именно родительские ожидания ломают детскую пси-

хику? Процесс напоминает медленную эрозию – вода камень то-

чит не сразу, но неотвратимо. 

 



 

20 
 

Подмена внутренней мотивации внешней 

Здоровый ребёнок учится и развивается, потому что ему 

интересно. Он рисует, потому что любит цвета и формы. Читает, 

потому что истории захватывают. Помогает маме, потому что 

приятно быть полезным. 

Но когда каждое действие ребёнка оценивается через 

призму родительских ожиданий, внутренняя мотивация атро-

фируется. Ребёнок привыкает ориентироваться не на свои ин-

тересы, а на родительское одобрение. Он рисует не потому, что 

хочется, а потому что «мама радуется». Учится не из любопыт-

ства, а чтобы «не расстроить папу». 

Постепенно связь с собственными желаниями обрыва-

ется. Во взрослом возрасте такие люди не умеют делать выбор, 

постоянно ищут внешнего одобрения и впадают в депрессию, 

когда остаются наедине с собой. 

 

Страх ошибки 

Дети, выросшие под давлением завышенных ожиданий, 

панически боятся совершить ошибку. Они воспринимают лю-

бую неудачу как катастрофу, потому что с детства усвоили: 

ошибка = разочарование родителей = угроза любви. 

Этот страх парализует. Лучше не пробовать ничего но-

вого, чем рискнуть не оправдать ожиданий. В результате ребё-

нок выбирает безопасные, но скучные пути, отказываясь от 

всего, что кажется рискованным или необычным. 
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Синдром самозванца 

«Я не заслуживаю своих успехов», «Рано или поздно все пой-

мут, что я не такой умный», «Мне просто повезло» – такие 

мысли мучают многих взрослых, которые в детстве жили под 

прессом родительских амбиций. 

Когда ребёнка хвалят не за старания, а за результат, он 

начинает считать, что его любят только за достижения. Внутри 

формируется убеждение: «Настоящий я недостаточно хорош». 

И даже став успешным взрослым, человек не может поверить в 

свою ценность. 

 

Особенности немецкого перфекционизма 

Живя в Германии, я часто наблюдаю особый тип роди-

тельского давления, связанный с культурными особенностями. 

Немецкие родители очень серьёзно относятся к планированию 

будущего ребёнка. Уже в десять лет школьников распределяют 

по разным типам школ в зависимости от способностей, и это ре-

шение во многом определяет дальнейшую судьбу. 

В такой системе родители, естественно, хотят дать ре-

бёнку максимальные возможности. Но иногда это превращается 

в гонку за идеальными оценками и «правильным» выбором 

предметов. Ребёнок, который в начальной школе больше любил 

рисовать, чем решать задачи по математике, может оказаться в 

реальной школе вместо гимназии – и родители воспринимают 

это как личную трагедию. 

Я помню случай с Кларой, чья мама плакала у меня в каби-

нете: «Мы так старались, водили её на дополнительные заня-

тия, а она всё равно не прошла в гимназию. Я чувствую, что 
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подвела её». А десятилетняя Клара сидела рядом с виноватым 

видом, как будто это она подвела маму, а не наоборот. 

Дети очень чутко считывают родительские переживания. 

Когда мы слишком сильно переживаем из-за их «неудач», они 

начинают чувствовать себя ответственными за наши эмоции. 

Это огромная нагрузка для детской психики. 

 

Когда ожидания становятся токсичными 

Не все родительские ожидания вредны. Естественно хо-

теть, чтобы ребёнок был здоров, счастлив, нашёл своё место в 

жизни. Проблемы начинаются, когда ожидания становятся: 

Слишком конкретными 

«Он должен стать врачом» вместо «Хочу, чтобы он нашёл 

дело по душе». 

«Она должна быть отличницей» вместо «Пусть учится с 

удовольствием». 

Слишком ранними 

Когда мы требуем от трёхлетки «взрослого» поведения 

или записываем пятилетнего ребёнка на десять кружков, го-

товя его к поступлению в университет. 

Основанными на страхе 

«Если не будешь хорошо учиться, станешь дворником» – та-

кие фразы формируют не мотивацию, а тревожность. 

 

 



 

23 
 

Игнорирующими индивидуальность 

Когда мы пытаемся сделать из интроверта лидера, из ху-

дожника – математика, из мечтателя – прагматика. 

 

Сигналы тревоги 

Как понять, что ваши ожидания давят на ребёнка? Обра-

тите внимание на эти признаки: 

• Ребёнок перестал делиться с вами своими мыслями и 

переживаниями. Он научился говорить то, что вы хотите услы-

шать, а настоящие чувства прячет. 

• Он панически боится ошибок, даже мелких. Может рас-

плакаться из-за четвёрки или отказываться пробовать что-то 

новое. 

• У него появились проблемы со сном, аппетитом, нача-

лись частые болезни. Психологическое напряжение часто про-

является через тело. 

• Ребёнок стал агрессивным или, наоборот, слишком по-

корным. И то, и другое может быть реакцией на давление. 

• Он избегает разговоров о будущем или, наоборот, гово-

рит о нём с тревогой. 

 

Цена для родителей 

Завышенные ожидания разрушают не только детей, но и 

отношения в семье. Родители, одержимые идеей «правильного» 

развития ребёнка, часто теряют способность просто радоваться 

общению с ним. 
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Каждый день превращается в череду проверок: сделал ли 

уроки, позанимался ли музыкой, почистил ли зубы. Живого об-

щения становится всё меньше. Родители видят в ребёнке не 

личность, а проект, который нужно довести до совершенства. 

А потом удивляются, почему подросший ребёнок не хочет 

с ними разговаривать, почему семейные ужины проходят в мол-

чании, почему он предпочитает проводить время с друзьями, а 

не дома. 

Помню, как одна мама жаловалась: «Я столько вложила в 

него, а он даже не звонит». Но инвестиции в ребёнка и любовь к 

нему – это разные вещи. Дети чувствуют разницу. 

 

Поколения передают травмы 

Самое печальное, что дети, выросшие под давлением ро-

дительских ожиданий, часто становятся такими же родителями. 

Они не знают другого способа выражать любовь, кроме как че-

рез контроль и завышенные требования. 

«Меня в детстве заставляли играть на пианино, и я это 

ненавидела, – рассказывает мне молодая мама. – Но теперь 

вожу дочь на музыку. Ведь это же полезно, правда?» 

Разорвать этот круг можно, только честно признав: то, что 

было болезненным для нас, не станет полезным для наших де-

тей. Наша задача – не исправить своё детство через ребёнка, а 

дать ему возможность прожить своё. 
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Выход есть 

История не обязательно заканчивается печально. Дети 

удивительно устойчивы, и отношения можно изменить в любом 

возрасте. 

Та же Эмма, которая в шестнадцать не знала своих жела-

ний, через год научилась говорить «нет» родителям и выбрала 

университет, который нравился ей, а не им. Лукас перестал 

драться, когда родители разрешили ему плакать и мечтать о ра-

боте с животными. А тихая Анна нашла свой голос в театраль-

ной студии, куда отважилась записаться вопреки страхам. 

Главное – вовремя остановиться и задать себе честный во-

прос: «Чего я хочу – чтобы мой ребёнок оправдал мои ожидания 

или чтобы он был счастлив?» 

Если ответ «чтобы был счастлив», значит, пора учиться 

различать свои потребности и его потребности. Пора отпускать 

контроль и начинать доверять. Пора превращать жёсткое 

кресло ожиданий в удобное пространство для роста. 
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Глава 3. Свобода + границы: как 

найти баланс 
 

Помню, как моя пятилетняя Лиза однажды заявила за зав-

траком: «Мама, я больше не буду есть всё зелёное. Это про-

тивно!» Муж Маркус поднял брови – философ в нём возмутился 

такой категоричностью. А я подумала: «Вот оно – первое серьёз-

ное испытание нашей системы „свобода в рамках"». 

Можно было сказать: «Будешь есть, что дают». Можно 

было начать переговоры: «А как же витамины?» Но я выбрала 

третий путь. Спросила: «Расскажи, что именно тебе не нра-

вится в зелёном?» Оказалось, дело не в цвете, а в горьком при-

вкусе брокколи, который она попробовала накануне. 

Мы договорились: никого не заставляем есть то, что вы-

зывает отвращение, но пробуем новое хотя бы один раз. И со-

ставляем вместе список «зелёного, которое вкусно». В итоге 

огурцы, зелёные яблоки и горошек остались в рационе, а брок-

коли мы временно исключили. 

Это и есть «свобода в рамках» в действии: ребёнок полу-

чает право голоса, но в пределах разумного. Не анархия, но и не 

диктатура. 

 

Что такое «свобода в рамках» 

Представьте детскую площадку. Есть забор – он не даёт ре-

бёнку выбежать на дорогу. Но внутри этого забора – качели, 

горки, песочница. Ребёнок свободно выбирает, чем заняться, с 
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кем играть, сколько времени провести на каждом снаряде. За-

бор – это границы, площадка – это свобода. 

В воспитании работает тот же принцип. Границы – это без-

опасность, базовые правила, ценности семьи. Свобода – это 

право ребёнка на собственные интересы, темп развития, спо-

собы самовыражения. 

Проблема в том, что многие родители либо ставят слиш-

ком высокий забор (гиперопека), либо вообще его не строят (по-

пустительство). И то, и другое вредит детям. 

Слишком высокий забор – это когда родители контроли-

руют каждый шаг: какую одежду носить, с кем дружить, какую 

профессию выбрать. Ребёнок чувствует себя в клетке, даже если 

клетка золотая. 

Отсутствие забора – это когда ребёнку разрешено всё: не 

делать домашние задания, грубить взрослым, ложиться спать в 

любое время. Такой ребёнок чувствует себя потерянным – ему 

не хватает опоры. 

«Свобода в рамках» означает: забор есть, но он разумной 

высоты, а главное – он расширяется по мере взросления ре-

бёнка. 

 

Границы – это не ограничения, а под-

держка 

Когда я работала с семьёй Мюллеров из Гейдельберга, их 

8-летний сын Макс постоянно устраивал скандалы. Родители 

жаловались: «Мы ему всё разрешаем, а он только хуже себя ве-

дёт!» 
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Выяснилось, что «всё разрешаем» означало: никаких чёт-

ких правил дня, можно есть сладкое вместо обеда, можно не уби-

рать игрушки. Макс был не избалованным тираном, а растерян-

ным ребёнком. Ему не хватало структуры. 

Мы ввели простые границы: завтрак, обед и ужин в опре-

делённое время, уборка игрушек перед сном, время для экранов 

– не больше часа в день. Но при этом Макс сам выбирал, что есть 

на завтрак из предложенных вариантов, какие игрушки убирать 

первыми, что смотреть в свой час экранного времени. 

Через месяц скандалы прекратились. Макс стал спокой-

нее, потому что знал, чего ожидать ото дня. Он чувствовал себя 

защищённым – не от родителей, а родителями. 

Границы – это не тюремные стены. Это берега реки, кото-

рые не дают воде разлиться и потеряться в болоте. Благодаря 

берегам река течёт в нужном направлении. 

 

Как устанавливать границы по возрастам 

Малыши (2–5 лет): простота и последователь-

ность 

В этом возрасте границы должны быть максимально яс-

ными и касаться базовой безопасности. Ребёнок ещё не может 

понять сложные объяснения, но уже способен запомнить про-

стые правила. 
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Что ограничиваем жёстко: 

• Безопасность (нельзя выбегать на дорогу, трогать го-

рячие предметы) 

• Уважение к другим (нельзя драться, кусаться) 

• Базовый режим (время сна, основные приёмы пищи) 

 

Что оставляем на выбор: 

• Одежду (из предложенных родителями вариантов) 

• Игры и занятия 

• Способы выражения эмоций (можно плакать, топать 

ногами, но нельзя бить других) 

 

Моя Лиза в три года могла выбирать, в каком порядке оде-

ваться – сначала носки или сначала штаны. Это кажется мело-

чью, но для ребёнка это важный опыт контроля над своей жиз-

нью. 

 

Школьники (6–11 лет): договоры и объяснения 

Ребёнок уже понимает причинно-следственные связи, мо-

жет участвовать в обсуждении правил. Границы становятся бо-

лее гибкими, появляются договоренности. 

 

Что обсуждаем и о чём договариваемся: 

• Домашние обязанности (какие и когда выполнять) 

• Время для развлечений и учёбы 

• Карманные деньги и их трата 
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• Выбор кружков и увлечений 

 

Что остается непреложным: 

• Честность в отношениях 

• Уважение к членам семьи 

• Учёба (форма может варьироваться, но процесс обяза-

телен) 

 

Помню случай с десятилетним Феликсом, сыном моей кол-

леги. Он хотел бросить музыкальную школу и заняться футбо-

лом. Родители могли запретить или позволить сразу. Вместо 

этого они предложили договор: «Доиграй этот учебный год, а 

летом попробуй футбольную секцию. Если к сентябрю поймёшь, 

что футбол важнее, поговорим о смене». Феликс согласился – 

ведь его мнение услышали и учли. 

 

Подростки (12–17 лет): переговоры и доверие 

Самый сложный возраст для балансирования свободы и 

границ. Подросток уже почти взрослый, но ещё не готов к пол-

ной самостоятельности. Здесь границы больше похожи не на за-

бор, а на гибкие правила общежития. 

 

Что отдаём на откуп подростку: 

• Стиль одежды и внешний вид 

• Выбор друзей 

• Увлечения и хобби 
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• Планирование свободного времени 

 

О чём продолжаем договариваться: 

• Время возвращения домой 

• Участие в семейных делах 

• Учёба и профессиональные планы 

• Вопросы, касающиеся здоровья и безопасности 

 

Мой пятнадцатилетний Якоб недавно захотел покрасить 

волосы в фиолетовый цвет. Первый импульс – запретить. Но я 

подумала: это же способ самовыражения, он никому не вредит. 

Спросила только: «Ты понимаешь, что это может повлиять на 

то, как тебя воспримут в школе?» Он ответил: «Понимаю. Но мне 

важно попробовать». Договорились на временную краску. Че-

рез месяц ему надоело, волосы вернулись к естественному 

цвету. Но опыт принятия собственного решения остался. 

 

Техники для сохранения баланса 

Техника «Да, но» 

Вместо категоричного «нет» используйте конструкцию 

«да, но с условиями». Это показывает ребёнку, что вы слышите 

его желание, но есть определенные рамки. 

Примеры: 

• «Да, ты можешь пойти к другу, но вернись к восьми ве-

чера» 
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• «Да, можешь выбрать фильм для семейного просмотра, 

но он должен быть подходящим для всех возрастов» 

• «Да, ты можешь не есть суп, но тогда овощной салат 

обязателен» 

 

Техника «Либо – либо» 

Предлагайте выбор из нескольких приемлемых для вас ва-

риантов. Ребёнок чувствует свободу выбора, а вы остаётесь в 

рамках своих границ. 

Примеры: 

• «Домашнее задание нужно сделать. Ты хочешь заняться 

им сейчас или после ужина?» 

• «В детский сад нужно идти. Пойдёшь пешком или по-

едем на велосипеде?» 

• «Зубы чистить обязательно. Будешь чистить под пе-

сенку или под сказку?» 

 

Техника «Объясни-договорись» 

Для детей школьного возраста и подростков: объясните 

логику ваших границ и дайте возможность найти компромисс. 

Пример диалога:  

– Мама, можно я пойду на вечеринку к Анне?  

– Расскажи подробнее: где, когда, кто будет?  

– У неё дома, в субботу, наш класс.  

– Меня беспокоит, что будет поздно, а воскресенье – семей-

ный день. Как ты предлагаешь решить это?  
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– Может, я приду пораньше в воскресенье на семейный 

обед?  

– Хорошая идея. И созвонимся вечером, чтобы я знала, что 

всё в порядке. 

 

Когда границы нужно корректировать 

Границы – это не железобетонная стена. Они должны ме-

няться в зависимости от обстоятельств и взросления ребёнка. 

 

Сигналы, что границы слишком жёсткие: 

• Ребёнок постоянно бунтует или, наоборот, стал пассив-

ным 

• У него нет собственных интересов, он только выпол-

няет ваши указания 

• Он боится принимать даже мелкие решения 

• В подростковом возрасте скрывает от вас всё подряд 

 

Сигналы, что границ недостаточно: 

• Ребёнок не может остановиться сам (в играх, просмотре 

мультиков, поедании сладкого) 

• Он не учитывает интересы других членов семьи 

• Отсутствует режим дня, что влияет на самочувствие 

• Ребёнок часто находится в состоянии хаоса и не знает, 

чего ожидать 
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Как корректировать границы: 

• Постепенно. Не меняйте все правила сразу. Вводите из-

менения по одному, дайте ребёнку привыкнуть. 

• С объяснениями. Особенно для детей старше 5 лет: 

расскажите, почему вы решили что-то изменить. 

• С учетом обратной связи. Спрашивайте ребёнка, как 

он себя чувствует с новыми правилами, что ему сложно, что по-

могает. 

 

Работа с сопротивлением 

Ребёнок обязательно будет проверять границы – это нор-

мально и даже полезно. Так он учится понимать, где пределы, и 

формирует собственное отношение к правилам. 

 

Как реагировать на протесты: 

• Оставайтесь спокойными. Эмоциональная реакция 

родителя часто усиливает конфликт. Глубокий вдох, пауза, ров-

ный голос. 

• Признавайте чувства. «Я понимаю, ты злишься, что 

нельзя играть дальше. Это расстраивает». Но границу не отме-

няйте. 

• Будьте последовательными. Если сегодня нельзя, то 

и завтра нельзя. Исключения должны быть редкими и обосно-

ванными. 

• Предлагайте альтернативы. «Планшет мы отклады-

ваем, но можешь выбрать – рисовать или играть с конструкто-

ром». 
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Помню, как Лиза в четыре года устроила настоящую исте-

рику, когда я сказала, что пора уходить с детской площадки. Я 

не стала уговаривать или ругаться. Присела рядом, обняла и 

сказала: «Понимаю, не хочется уходить. Площадка классная. Но 

нам пора домой к ужину. Завтра снова придём». Дала ей время 

прожить расстройство, но границу не изменила. Через пять ми-

нут мы шли домой за ручку. 

 

Особые случаи: когда баланс нарушается 

Ситуация 1: «Ребёнок манипулирует» 

Иногда дети используют эмоции, чтобы добиться отмены 

границ. Важно различать искренние чувства и попытки манипу-

ляции. 

Признаки манипуляции: 

• Эмоции включаются и выключаются мгновенно 

• Ребёнок ведёт себя по-разному с разными родителями 

• После достижения цели поведение резко меняется 

Как реагировать: оставайтесь добрыми, но твёрдыми. «Я 

вижу, ты расстроен. Понимаю твои чувства. Но правило оста-

ётся правилом». 

 

Ситуация 2: «В семье разные подходы» 

Один родитель строгий, другой мягкий. Дети быстро 

учатся этим пользоваться. 

Решение: обсудите принципы воспитания между собой, 

найдите общие точки. Не критикуйте подходы друг друга при 
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ребёнке. Если возникает ситуация, где мнения расходятся, ска-

жите: «Мы с папой обсудим это и дадим ответ». 

 

Ситуация 3: «Границы разные дома и в других ме-

стах» 

У бабушки можно всё, что дома нельзя. В школе одни пра-

вила, дома другие. 

Как быть? Объясните ребёнку: в разных местах могут 

быть разные правила, это нормально. Главное – дома у нас свои 

договорённости, и мы их соблюдаем. 

 

Практические инструменты 

Семейная конституция 

Создайте вместе с ребёнком (если он старше 7 лет) список 

основных семейных правил. Повесьте на видное место. Время от 

времени пересматривайте. 

Пример семейной конституции: 

1. Мы говорим друг с другом уважительно 

2. Каждый имеет право на личное пространство и время 

3. Домашние дела – общая ответственность 

4. Конфликты решаем разговором, а не криком 

5. У каждого есть право на ошибку и её исправление 
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Система договоренностей 

Для каждой важной области жизни создайте чёткие дого-

воренности: 

• Экранное время: когда, сколько, что смотрим/играем 

• Домашние дела: кто, что, когда делает 

• Карманные деньги: сколько, за что, на что тратим 

• Друзья и прогулки: с кем можно общаться, где, до ка-

кого времени 

 

Дневник границ 

Ведите простые записи: какие границы работают, какие 

вызывают постоянные конфликты, как реагирует ребёнок на 

изменения. Это поможет корректировать подход. 

 

Границы как инвестиция в будущее 

Установление правильных границ – это не способ кон-

троля, а подготовка ребёнка к самостоятельной жизни. Дети, ко-

торые росли в «свободе в рамках», учатся: 

• Принимать решения в пределах разумного 

• Нести ответственность за свои выборы 

• Учитывать интересы других людей 

• Находить баланс между желаниями и возможностями 

• Справляться с ограничениями, не теряя веру в себя 

Помните: идеальных границ не существует. Каждая семья, 

каждый ребёнок уникальны. То, что работает для одного, может 
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не подойти другому. Главное – оставаться гибкими, вниматель-

ными к потребностям ребёнка и честными с самими собой. 

Границы – это не стены тюрьмы и не бесконечные про-

сторы. Это садовая изгородь: она защищает и направляет рост, 

но не мешает тянуться к солнцу. 
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Глава 4. Какие ценности действи-

тельно важны 
 

На прошлой неделе на родительском собрании в классе 

Лизы произошла знакомая сцена. Фрау Мюллер рассказывала, 

как заставляет четырехлетнего сына каждое утро заправлять 

постель «по линейке», потому что «порядок – основа всего». Фрау 

Шмидт возражала: «А моя дочь должна съедать всю тарелку, 

даже если не голодна – так учат уважать еду». Третья мама ки-

вала: «Мы запретили сыну играть с девочками в куклы – муж-

чина должен быть мужчиной». 

Я слушала и думала: а что, если все эти «железные прин-

ципы» просто отражение наших страхов? Страха, что ребёнок 

вырастет неорганизованным, невоспитанным, «неправиль-

ным»? И где та граница, за которой важные ценности превраща-

ются в жёсткие догмы? 

 

Ценности или переодетые страхи? 

Давайте честно: многие наши «принципы воспитания» – 

это не столько мудрые установки, сколько попытка защитить 

ребёнка от того, что пугает нас самих. Мы требуем идеального 

порядка, потому что боимся хаоса. Настаиваем на послушании, 

потому что страшимся конфликтов. Навязываем свои представ-

ления о «правильной» жизни, потому что неизвестность пугает 

сильнее, чем ошибки. 

Когда Якоб в тринадцать лет заявил, что хочет стать ху-

дожником, мой первый импульс был: «А как же стабильная 
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работа? А пенсия? А что скажут люди?» Потребовалось время, 

чтобы понять: это мои тревоги говорят, а не мудрые родитель-

ские наставления. 

Настоящие ценности живут, догмы – диктуют. Цен-

ность можно объяснить, обсудить, адаптировать к ситуации. 

Догма требует слепого подчинения и не терпит вопросов. 

 

Ценности, которые растут вместе с ребён-

ком 

Эмпатия вместо правил приличия 

Помню, как Лиза в четыре года отказалась поздороваться 

с соседкой фрау Кляйн – спряталась за мою ногу и молчала. Я 

была готова заставить её «вежливо поздороваться», ведь «так 

принято». Но потом подумала: а что важнее – автоматическое 

следование этикету или понимание чувств? 

Вместо принуждения я сказала Лизе потом: «Ты не захо-

тела здороваться? Тебе было неловко?» Выяснилось, что фрау 

Кляйн накануне строго отчитала её за то, что она трогала цветы 

в подъезде. Лиза была обижена. 

Мы поговорили о том, что иногда люди бывают груст-

ными или усталыми, и это влияет на их поведение. Что можно 

не любить кого-то, но всё равно быть вежливой. И что вежли-

вость – это не театральное представление, а способ показать, 

что мы видим в другом человека. 

Через неделю Лиза сама подошла к фрау Кляйн и спро-

сила: «Как дела у ваших цветочков?» Это была настоящая эмпа-

тия, а не вымученная «правильность». 
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Принцип: вместо жёстких правил этикета учим понимать 

чувства – свои и чужие. Вежливость, основанная на эмпатии, го-

раздо прочнее той, что держится на страхе наказания. 

 

Критическое мышление вместо готовых ответов 

«Мама, а почему нельзя врать?» – спросил как-то Якоб лет 

в семь. Первый импульс – сказать: «Потому что врать плохо». 

Но я остановилась. А действительно, почему? 

Мы разбирали примеры: когда ложь причиняет боль, ко-

гда защищает чувства, когда спасает от беды. Обсуждали, чем 

отличается ложь от фантазии, умолчание от обмана. Якоб сде-

лал вывод: «Получается, важно не врать или не врать, а ду-

мать, что будет, если я скажу правду или солгу». 

Это и есть критическое мышление – не механическое сле-

дование правилу, а понимание, зачем оно нужно и когда рабо-

тает. 

Принцип: вместо категорических «нельзя» и «должен» 

объясняем логику и последствия. Ребёнок, который понимает 

смысл правил, сможет принимать правильные решения даже в 

незнакомых ситуациях. 

 

Ответственность вместо перфекционизма 

В кабинете у меня висит рисунок семилетнего Томаса – 

кривой домик с косыми окнами и дымом, который идёт вниз 

вместо верха. Мама принесла его на консультацию со словами: 

«Он же может лучше! Почему не старается?» 
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Оказалось, Томас перестал рисовать дома, потому что 

мама каждый раз «поправляла» его работы, стирала «неровно-

сти», показывала, «как правильно». В итоге мальчик решил: 

лучше не делать совсем, чем делать «неправильно». 

Мы говорили с мамой о том, что ответственность – это не 

стремление к идеалу, а готовность доводить дело до конца и от-

вечать за результат. Томас ответственно закончил свой рису-

нок, вложил в него фантазию и старание. Этого достаточно. 

Принцип: учим брать ответственность за свои действия и 

их последствия, а не за соответствие чужим стандартам совер-

шенства. 

 

Как передавать ценности, не навязывая 

Показывать, а не рассказывать 

Якоб никогда не слышал от нас лекций о важности по-

мощи другим. Но он видел, как мы каждую субботу развозим еду 

пожилым соседям, как я выслушиваю встревоженных родите-

лей по телефону в выходные, как Маркус помогает студентам 

даже после лекций. 

В прошлом году Якоб сам предложил отнести часть своих 

игрушек в детский дом. «Они же там без родителей, им 

грустно», – сказал он. Это был его выбор, основанный на том, 

что он видел вокруг. 
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Создавать пространство для размышлений 

Каждый вечер за ужином мы обсуждаем день – не в фор-

мате допроса «что получил в школе», а в формате обмена впечат-

лениями. Лиза рассказывает, как мальчик Хайнрих в саду отнял 

у девочки игрушку, и спрашивает: «А это нормально?» 

Мы не выдаём готовый ответ, а размышляем вместе: что 

чувствовала девочка, почему Хайнрих так поступил, что можно 

было сделать по-другому. Лиза сама приходит к выводу, что от-

нимать нехорошо, но и Хайнриха, возможно, тоже нужно понять. 

 

Признавать свои сомнения 

«Мама, а ты всегда знаешь, как правильно?» – как-то спро-

сила Лиза. И я ответила честно: «Нет, доченька. Часто я не знаю. 

Но я стараюсь думать о том, что будет лучше для всех». 

Дети должны видеть, что взрослые тоже сомневаются, 

ошибаются, меняют мнение. Это не подрывает авторитет – это 

показывает, что мышление живое, а не застывшее. 

 

О чем говорить с детьми: сложные темы 

без готовых формул 

Справедливость и несправедливость 

Лиза заметила, что в их группе в садике есть мальчик 

Клаус, у которого всегда старые игрушки, а у Штефана – новые 

каждую неделю. «Почему так?» – спросила она. 

Мы говорили о том, что у людей разные возможности, что 

это не значит, что одни лучше других. Что важно не сравнивать, 
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кто что имеет, а радоваться тому, что есть, и помогать тем, кому 

труднее. 

«А можно я дам Клаусу свою машинку?» – предложила 

Лиза. Конечно, можно. Так рождается чувство справедливости – 

не из лекций, а из собственного желания исправить неравен-

ство. 

 

Различия и толерантность 

Якоб рассказал, что одноклассник Ахмед не ест вместе со 

всеми в столовой во время Рамадана. Некоторые дети смеются 

над ним. «Это глупо?» – спросил сын. 

Мы обсуждали, что у разных семей разные традиции, что 

это не хорошо и не плохо – это просто другое. Что можно не по-

нимать чужие обычаи, но уважать право людей жить по-своему, 

если это никому не вредит. 

Якоб предложил Ахмеду вместе играть в футбол во время 

обеда, чтобы тому не было скучно. Толерантность – это не ло-

зунги о равенстве, а конкретные дела. 

 

Ошибки и прощение 

Когда Лиза нечаянно разбила любимую чашку бабушки, 

она плакала и повторяла: «Я плохая, я всё порчу». Моё сердце 

сжалось – она уже в пять лет готова была записать себя в «пло-

хие» из-за случайности. 

Мы говорили о том, что все ломают, разбивают, портят. 

Что ошибки – это не признак плохого человека, а часть жизни. 

Что важно извиниться, исправить, что можно, и простить себя. 
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Бабушка, кстати, обняла Лизу и сказала: «Главное, что ты в по-

рядке. Чашки можно купить, а внучек – нет». 

 

Когда ценности конфликтуют: как выби-

рать 

Иногда важные принципы сталкиваются друг с другом, и 

приходится выбирать. Якоб дружит с мальчиком, который ино-

гда обманывает родителей – говорит, что делает уроки, а сам иг-

рает в компьютер. Что важнее – честность или лояльность к 

другу? 

Мы обсуждали эту дилемму вместе. Якоб понял, что он не 

должен покрывать серьёзную ложь, но и «сдавать» друга из-за 

мелочей тоже неправильно. Он решил поговорить с приятелем 

напрямую: «Слушай, так нечестно. Родители доверяют тебе». 

Принцип: учим ребёнка не бояться сложных ситуаций, 

где правильный ответ не очевиден. Важно не дать готовое ре-

шение, а помочь подумать и выбрать, за что он готов нести от-

ветственность. 

 

Ценности в действии: практические ин-

струменты 

«Семейный кодекс» 

Мы с детьми составили наш семейный «кодекс» – не свод 

запретов, а список того, что для нас важно: 

• Мы говорим друг с другом честно, даже если это непри-

ятно 
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• Мы помогаем тем, кто в этом нуждается 

• Мы не смеемся над чужими чувствами 

• Мы извиняемся, когда виноваты 

• Мы пробуем новое, даже если страшно 

Этот список висит на холодильнике, и мы периодически 

обсуждаем, как у нас получается жить по этим принципам. Ино-

гда дополняем или уточняем. 

 

«Вопросы для размышления» 

Вместо готовых ответов я научилась задавать вопросы: 

• Что ты чувствуешь, когда...? 

• Как ты думаешь, что чувствует другой человек? 

• Что случится, если поступить так... или вот так? 

• Что тебе подсказывает сердце? А что голова? 

• Если бы твой лучший друг оказался в такой ситуации, 

что бы ты ему посоветовал? 

Эти вопросы помогают ребёнку самому прийти к важным 

выводам. 

 

«Ошибки как учителя» 

Мы ведём семейный «дневник ошибок» – не для наказа-

ния, а для анализа. Записываем, что произошло, что мы чувство-

вали, что узнали. Лиза написала: «Я толкнула Анну, потому что 

рассердилась. Анна заплакала. Я поняла, что злость – это нор-

мально, но толкаться нельзя. В следующий раз скажу словами». 
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Чего избегать: ловушки в передаче ценно-

стей 

Ловушка 1: «Потому что я так сказал» 

Эта фраза – могила для критического мышления. Ребёнок 

перестаёт думать и начинает механически подчиняться. Лучше 

сказать: «Давай разберёмся, почему это важно». 

Ловушка 2: Двойные стандарты 

Нельзя требовать от ребёнка честности, а самому обманы-

вать («Скажи тёте Анне, что меня нет дома»). Дети очень чув-

ствительны к лицемерию и быстро теряют доверие к «правилам 

для других». 

Ловушка 3: Идеализация 

«Хорошие дети никогда не злятся», «Мы всегда должны 

быть добрыми» – такие установки учат детей скрывать есте-

ственные чувства и притворяться. Лучше: «Злиться – нор-

мально, важно – как мы выражаем злость». 

Ловушка 4: Запугивание 

«Если будешь врать, никто не будет тебя любить», «Жад-

ных детей все избегают» – страх плохой советчик. Ребёнок дол-

жен понимать смысл поступков, а не бояться наказания. 

 

Как понять, что вы на правильном пути 

Настоящие ценности прорастают медленно, как дубы. Вы 

поймёте, что движетесь в верном направлении, если: 
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• Ребёнок задаёт вопросы вместо того, чтобы слепо сле-

довать правилам; 

• Он может объяснить, почему поступил именно так; 

• Он сопереживает другим, не дождавшись напомина-

ния; 

• Он признаёт свои ошибки без страха наказания; 

• Он способен изменить мнение, если узнал что-то новое. 

Помните: ваша задача – не создать идеального ребёнка, а 

вырастить думающего человека. Человека, который сможет 

принимать сложные решения, опираясь на внутренние прин-

ципы, а не на внешние правила. 
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Глава 5. Когда страшно отпускать 
 

Когда Якобу исполнилось четырнадцать, он объявил, что 

хочет провести летние каникулы в лагере скалолазания в Аль-

пах. Не в обычном детском лагере под Гейдельбергом, где всё 

знакомо и предсказуемо, а в настоящих горах, с верёвками, ка-

рабинами и ночёвками в палатках. «Мама, я уже взрослый», – 

сказал он, и в этот момент моя внутренняя тревога включила 

сирену. 

В голове тут же всплыли картинки: обрывы, травмы, пло-

хая погода, незнакомые инструкторы. Что, если он не спра-

вится? Что, если ему будет страшно, а меня не будет рядом? Что, 

если... И тут я поймала себя на том, что делаю ровно то, против 

чего пишу в этой книге – проецирую свои страхи на ребёнка. 

Страх отпускать детей – это не недостаток родительской 

любви. Это эволюционный механизм, который когда-то помо-

гал нашим предкам сохранить потомство. Но в современном 

мире, где реальные угрозы заменились воображаемыми рис-

ками, этот инстинкт часто играет против нас. Мы боимся не 

столько за физическую безопасность детей, сколько за то, что 

они сделают неправильный выбор, пойдут не тем путём, не 

оправдают наших ожиданий. 

 

Анатомия родительского страха 

Проанализировав сотни разговоров с родителями в своей 

практике, я выделила несколько основных категорий страхов, 

которые мешают нам отпускать детей: 
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Страх физической опасности. Это самый очевидный и 

понятный страх. Мы боимся, что ребёнок получит травму, попа-

дёт в аварию, станет жертвой преступления. В Гейдельберге, где 

я живу, этот страх часто проявляется в том, что родители не раз-

решают детям ездить на велосипеде по городу или ходить од-

ним в школу, хотя город считается одним из самых безопасных 

в Германии. 

Страх социального неодобрения. «А что скажут другие 

родители?» – этот вопрос преследует многих. Когда соседка 

критикует, что ваш семилетний сын идёт в магазин один, или 

учительница жалуется, что дочь «слишком самостоятельная», 

внутренний голос шепчет: «Может, я действительно плохая 

мать?» 

Страх за будущее ребёнка. Мы боимся, что если сейчас не 

направим, не исправим, не научим, то ребёнок упустит важные 

возможности. «Если он не будет заниматься музыкой, не посту-

пит в хороший университет», «Если она не научится дисциплине, 

не найдет работу». Эти страхи особенно сильны в семьях, где 

родители сами многого достигли и хотят передать детям свой 

опыт. 

Страх потерять контроль. Это самый коварный страх, по-

тому что он маскируется под заботу. Мы боимся, что если отпу-

стим, то ребёнок перестанет нас слушать, отдалится, сделает 

выбор, с которым мы не согласны. В глубине души это страх 

стать ненужными. 

Мне вспоминается случай с Клаудией, мамой десятилет-

него Феликса. Она пришла ко мне, потому что сын «стал не-

управляемым» – отказывался от дополнительных занятий ан-

глийским, хотел бросить футбол и заняться рисованием. «Он 
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губит своё будущее», – говорила Клаудия. Но в процессе разго-

вора выяснилось, что настоящий страх был другим: «Если я пе-

рестану его направлять, он поймёт, что может жить без 

меня». 

 

Когда тревога оправдана, а когда мешает 

Не все родительские страхи иррациональны. Важно 

научиться отличать обоснованную тревогу от тревоги, которая 

мешает развитию ребёнка. 

Обоснованная тревога касается реальной опасности для 

здоровья или жизни. Если пятилетка хочет перебежать дорогу 

на красный свет – да, это повод для беспокойства и вмешатель-

ства. Если подросток связался с компанией, которая употреб-

ляет наркотики – это тоже серьёзный сигнал. 

Мешающая тревога связана с нашими проекциями, ожи-

даниями и потребностью в контроле. Когда мы волнуемся, что 

ребёнок выберет «неправильную» профессию, дружбу, увлече-

ние – часто это говорит больше о наших страхах, чем о реальной 

угрозе для ребёнка. 

Простой тест на проверку: спросите себя «Чего именно я 

боюсь?» Если ответ начинается со слов «А вдруг он...» и дальше 

идёт сценарий, который на самом деле маловероятен, скорее 

всего, это тревога второго типа. 

Когда Лиза в четыре года захотела сама выбирать одежду, 

моя первая реакция была паническая. «А вдруг она придёт в са-

дик в летнем платье зимой и простудится?» Но потом я поняла 

– она же не собирается выходить без куртки, просто хочет сама 

решать, какое платье надеть под теплую одежду. Мой страх 
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касался не её здоровья, а моего представления о том, как должна 

выглядеть хорошо одетая девочка. 

 

Физиология родительской тревоги 

Понимание того, что происходит в нашем организме, ко-

гда мы тревожимся за детей, помогает справляться с этими ощу-

щениями. Когда мы видим потенциальную угрозу для ребёнка 

(даже воображаемую), мозг запускает древнюю программу «бей 

или беги». Выделяется адреналин, учащается сердцебиение, 

напрягаются мышцы. Организм готовится защищать детёныша. 

Проблема в том, что эта реакция одинакова и для реаль-

ной опасности (ребёнок бежит к проезжей части), и для наду-

манной (ребёнок хочет поменять кружок). Мозг не различает 

физическую угрозу и угрозу нашим ожиданиям. 

В такие моменты полезно сделать паузу и задать себе во-

прос: «Что я чувствую в теле прямо сейчас?» Если сердце коло-

тится, руки дрожат, в горле комок – это сигнал, что включилась 

тревожная реакция. Это не означает, что опасность реальна, это 

означает, что мозг её воспринимает как реальную. 

Простое дыхательное упражнение может помочь успоко-

иться: вдох на четыре счёта, задержка на четыре, выдох на 

шесть. Повторите несколько раз, пока пульс не замедлится. 

Только после этого принимайте решение – вмешиваться или от-

ступить. 
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Градация свободы: как отпускать посте-

пенно 

Отпускать детей – не значит в один день сказать: «Делай 

что хочешь», – и снять с себя всю ответственность. Это посте-

пенный процесс, который можно сравнить с обучением езде на 

велосипеде. Сначала мы держим за седло и руль, потом только 

за седло, потом просто бежим рядом, а в конце отстаём и смот-

рим, как ребёнок едет самостоятельно. 

Для малышей (3–6 лет) свобода касается в основном бы-

товых выборов: какую футболку надеть, что есть на завтрак из 

предложенных вариантов, в какую игру играть. Это возраст, ко-

гда мы учим принимать простые решения и жить с их послед-

ствиями. Выбрала тонкую кофту – замерзла, не захотела наде-

вать шапку – уши продуло. Но при этом мы остаёмся рядом, 

чтобы помочь, если действительно нужно. 

Герта, мать четырёхлетнего Макса, рассказывала, как 

сложно было смотреть, когда сын упорно отказывался от теп-

лой куртки перед прогулкой в октябре. «Я знала, что он замёрз-

нет через десять минут, но решила дать ему этот опыт». Через 

четверть часа Макс сам попросил куртку. «Теперь он доверяет 

моим советам о погоде, потому что убедился сам, что я не про-

сто придираюсь». 

Для младших школьников (7–10 лет) круг свободы рас-

ширяется. Они могут сами выбирать друзей, увлечения, плани-

ровать свободное время в рамках семейного распорядка. Это 

возраст, когда важно давать возможность делать ошибки в без-

опасной среде. Выбрал сложное задание и не справился – рас-

строился, но получил урок планирования. Поссорился с другом 

из-за жадности – научился делиться. 
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Для подростков (11+ лет) свобода касается уже серьёз-

ных вещей: выбор предметов для углубленного изучения, 

хобби, которые требуют времени и денег, первые романтиче-

ские отношения, планы на будущее. Здесь наша роль больше по-

хожа на роль консультанта, а не руководителя. Мы делимся 

опытом, предупреждаем о возможных последствиях, но оконча-

тельное решение оставляем за ребёнком. 

История с Якобом и лагерем скалолазания закончилась 

тем, что я всё-таки отпустила его. Но не сразу. Мы вместе изу-

чили программу лагеря, пообщались с инструкторами по ви-

деосвязи, обсудили правила безопасности. Я дала ему понять, 

что беспокоюсь (это нормально), но доверяю его способности 

быть осторожным и ответственным. 

 

Техники работы с собственной тревогой 

Техника «Стоп-кадр». Когда чувствуете, как нарастает 

паника от детского выбора, мысленно остановите «фильм ката-

строф», который прокручивается в голове. Скажите себе: «Стоп. 

Что происходит прямо сейчас, в реальности?» Часто оказыва-

ется, что реальность гораздо спокойнее наших фантазий. 

Техника «Факт или интерпретация». Разделите то, что 

вы видите, на факты и свои интерпретации. Факт: дочь дружит 

с девочкой, которая хуже учится. Интерпретация: она скатится 

в двоечницы и испортит себе будущее. Факт: сын хочет зани-

маться театром вместо математики. Интерпретация: он станет 

безработным актёром. 

Техника «Лучший друг». Представьте, что за советом к 

вам обратился лучший друг с точно такой же проблемой. Что бы 
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вы ему сказали? Часто оказывается, что к чужим детям мы отно-

симся гораздо спокойнее и рациональнее, чем к своим. 

Техника «Через пять лет». Подумайте, будет ли эта про-

блема важна через пять лет. Если сын в восемь лет бросит фут-

бол ради рисования, повлияет ли это на его жизнь в трина-

дцать? А если дочь в пятнадцать выберет гуманитарный класс 

вместо математического? 

 

Когда вмешательство необходимо 

При всей важности свободы есть ситуации, когда роди-

тельское вмешательство не просто оправдано, но необходимо. 

Как их распознать? 

Угроза здоровью или жизни. Если ребёнок делает выбор, 

который может причинить серьёзный вред ему или другим, ро-

дительское вето обоснованно. Это касается не только очевид-

ных случаев (игры на стройке, переход дороги в неположенном 

месте), но и менее явных: общение с людьми, которые могут 

причинить вред, увлечение опасными веществами или экстре-

мальными практиками без соблюдения техники безопасности. 

Нарушение законов или прав других людей. Если пове-

дение ребёнка причиняет ущерб другим или нарушает закон, 

свобода заканчивается. Но важно объяснять не только «нельзя», 

но и «почему нельзя». 

Действия под принуждением или манипуляциями. 

Иногда то, что выглядит как детский выбор, на самом деле яв-

ляется результатом давления сверстников или взрослых. В та-

ких случаях важно помочь ребёнку разобраться в своих истин-

ных желаниях. 
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Анна, мать тринадцатилетней Греты, столкнулась именно 

с такой ситуацией. Дочь вдруг захотела кардинально изменить 

внешность: сделать пирсинг, покрасить волосы в чёрный, но-

сить только тёмную одежду. «Сначала я подумала, что это 

обычное подростковое самовыражение, – рассказывает Анна. – 

Но потом выяснилось, что на неё давила компания старших ре-

бят, которые считали, что только так можно выглядеть 

"круто"». В этом случае вмешательство помогло дочери понять, 

что настоящая свобода – это возможность не подчиняться чу-

жим стандартам, а не следование им. 

 

Работа с чувством вины 

Одно из самых болезненных переживаний для родителей 

– чувство вины за то, что «недосмотрели», «неправильно воспи-

тали», «слишком рано отпустили». Это чувство может парализо-

вать и заставить вернуться к гиперконтролю. 

Важно понимать: ошибки – это неизбежная часть роди-

тельства. Нет такого родителя, который бы всегда принимал 

правильные решения. Более того, дети учатся не только на 

наших успехах, но и на наших ошибках. Когда мы признаём, что 

поступили неправильно, и извиняемся, мы показываем важный 

пример – как быть человечным. 

Когда Лизе было три года, я в панике отняла у неё нож-

ницы, которыми она пыталась «подстричь» свою куклу. Она рас-

плакалась не от того, что лишилась игрушки, а от того, что я ис-

пугалась и накричала. Позже я поняла – ножницы были детские, 

с тупыми концами, никакой реальной опасности не было. Я из-

винилась перед дочерью и объяснила, что испугалась, потому 
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что подумала, что она может пораниться. С тех пор мы вместе 

стрижем кукол. 

Чувство вины часто говорит не о том, что мы плохие 

родители, а о том, что мы слишком много берём на себя от-

ветственности. Мы не можем контролировать все аспекты 

жизни ребёнка, и это нормально. Наша задача – не защитить от 

всех ошибок, а научить с ними справляться. 

 

Как отличить заботу от контроля 

Грань между заботой и контролем тонка, но её можно про-

вести по простому критерию: забота думает о потребностях ре-

бёнка, контроль – о потребностях родителя. 

Забота спрашивает: «Что нужно ребёнку для развития и 

счастья?» Контроль спрашивает: «Как сделать так, чтобы ре-

бёнок соответствовал моим ожиданиям?» 

Забота готова к тому, что ребёнок выберет неожиданный 

путь. Контроль считает, что есть только один правильный 

путь – тот, который видит родитель. 

Забота поддерживает, когда ребёнок ошибается. Кон-

троль говорит: «Я же предупреждал». 

Конечно, на практике мы все иногда скатываемся от за-

боты к контролю. Это естественно. Важно вовремя замечать 

этот переход и корректировать курс. 
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Создание поддерживающей среды 

Отпускать легче, когда мы знаем, что у ребёнка есть под-

держка не только от нас. Это может быть: 

• Круг доверенных взрослых – бабушки и дедушки, 

учителя, тренеры, семейные друзья, к которым ребёнок может 

обратиться за советом или помощью. 

• Навыки самопомощи – умение анализировать ситуа-

цию, просить о помощи, когда она нужна, справляться со стрес-

сом. 

• Открытые каналы коммуникации – уверенность ре-

бёнка в том, что он может обратиться к родителям с любой про-

блемой, не боясь осуждения или наказания. 

В нашей семье мы ввели правило «безоценочных разгово-

ров». Если ребёнок начинает рассказ словами «Мама, можно я 

тебе скажу что-то, и ты не будешь ругаться?», я обязуюсь вы-

слушать без критики и советов, просто понять и поддержать. 

Это правило много раз помогало детям поделиться тем, о чём 

они боялись рассказать. 

 

Доверие как основа свободы 

В конечном счёте, способность отпускать детей базиру-

ется на доверии. Доверии к ребёнку, к его внутренней мудрости, 

к его способности учиться и расти. Но доверие не появляется из 

воздуха – его нужно выращивать. 

Доверие растёт из маленьких моментов: когда мы даём ре-

бёнку возможность самому справиться с небольшой трудно-

стью и видим, что он справляется. Когда мы замечаем его успехи 

не только в том, что важно нам, но и в том, что важно ему. Когда 
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мы признаем его право на собственные чувства и мнения, даже 

если они отличаются от наших. 

Доверие также означает честность о наших собственных 

ограничениях. Вместо «Ты слишком маленький» лучше сказать: 

«Мне страшно, и я ещё не готова тебя отпустить». Дети удиви-

тельно понимающие, когда мы говорим с ними откровенно. 

Тот летний лагерь в Альпах стал для Якоба важным опы-

том не только скалолазания, но и самостоятельности. Он вер-

нулся более уверенным в себе, с новыми друзьями и массой впе-

чатлений. Но самое главное – он вернулся с пониманием того, 

что я доверяю ему принимать серьёзные решения о своей 

жизни. 

А для меня это стало уроком того, что мои страхи – это ин-

формация о моих потребностях, а не руководство к действию. 

Мне нужно было чувствовать себя нужной и важной для сына, 

но это не значило, что я должна была лишить его возможности 

расти. 

 

  



 

60 
 

Глава 6. Чужие уроки: истории 

взлётов и провалов 
 

Иногда лучший способ понять принципы воспитания – 

изучить чужой опыт. За пятнадцать лет работы детским психо-

логом я собрала целую коллекцию историй: от блестящих успе-

хов до болезненных провалов. Некоторые случаи заставляли 

меня пересматривать собственные взгляды, другие укрепляли 

уверенность в правильности выбранного пути. 

Сегодня поделюсь с вами самыми показательными приме-

рами – они лучше любой теории демонстрируют, к чему приво-

дят разные стили воспитания. Здесь нет готовых рецептов, зато 

есть честные выводы, которые помогут вам не повторить чужих 

ошибок. 

 

История первая: Томас и синдром отлич-

ника 

Томас пришёл ко мне в кабинет в четырнадцать лет. 

Внешне – образцовый подросток: безупречная осанка, аккурат-

ная причёска, школьная форма словно с картинки. Но глаза... В 

них была такая усталость, какую я обычно вижу у взрослых по-

сле тяжёлого рабочего дня. 

Родители Томаса – успешные врачи из Мюнхена – обрати-

лись ко мне с простой на первый взгляд проблемой: сын пере-

стал есть и часто плакал без причины. При этом учился он бле-

стяще – одни пятерки, побеждал в олимпиадах, играл на 

скрипке в юношеском оркестре. 
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«Мы не понимаем, чего ему не хватает, – растерянно гово-

рила мать. – У него есть все возможности для развития». 

Разговор с Томасом открыл печальную картину. Мальчик 

жил в постоянном напряжении, боясь разочаровать родителей. 

Каждая оценка ниже пятерки становилась трагедией. Друзей у 

него не было – некогда, ведь после школы скрипка, затем допол-

нительная математика, потом домашние задания до полуночи. 

«А что ты любишь делать просто так, для себя?» – спро-

сила я. 

Томас долго молчал, а потом тихо ответил: «Не знаю. Я не 

помню, когда последний раз делал что-то просто потому, что 

хотелось». 

История Томаса – классический пример того, как роди-

тельские благие намерения превращаются в золотую клетку. 

Его родители искренне желали ему лучшего будущего, но в по-

гоне за совершенством забыли спросить: а чего хочет сам ребё-

нок? 

Работать с семьёй пришлось долго. Родители с трудом 

принимали мысль, что их «идеальная» система воспитания мо-

жет быть причиной проблем сына. Потребовалось несколько 

месяцев, чтобы они согласились сократить количество кружков 

и позволить Томасу иметь свободное время. 

Через год мальчик выглядел совершенно другим челове-

ком. Да, оценки стали чуть хуже – четверки появились наряду с 

пятерками. Зато Томас нашел друзей, увлёкся фотографией и 

даже решился покрасить кончики волос в синий цвет. Родители 

сначала были в шоке, но потом признались: «Мы впервые за годы 

видим его по-настоящему счастливым». 
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История вторая: Анна и последствия все-

дозволенности 

Полная противоположность Томасу – десятилетняя Анна. 

Её родители, художники из богемных кругов Берлина, испове-

довали философию абсолютной свободы. «Дети должны расти 

естественно, как цветы», – объясняла мне мать девочки. 

В их доме не было ни расписания, ни правил. Анна ложи-

лась спать когда хотела, ела что хотела, смотрела любые 

фильмы. В школу ходила по настроению – родители считали, 

что принуждение убивает творческое начало. 

К десяти годам у девочки возникли серьёзные проблемы. 

Она не могла сосредоточиться на задаче дольше пяти минут, по-

стоянно конфликтовала с одноклассниками, требуя к себе осо-

бого отношения. Учителя жаловались на её поведение, но роди-

тели отвечали: «Она просто творческая личность, вы её не пони-

маете». 

Когда Анну привели ко мне, она была растерянной и 

несчастной. Как ни странно, абсолютная свобода не сделала её 

счастливее – наоборот, отсутствие границ вызывало тревогу. 

«Иногда я не знаю, что правильно, а что нет, – призналась 

она во время одной из сессий. – Все говорят разное. Мама говорит 

одно, учительница – другое. А что думаю я сама – не знаю». 

Анна была похожа на корабль без компаса в открытом 

море. Свобода без ориентиров не освобождает – она парализует. 

Ребёнок нуждается в понятных правилах, чтобы чувствовать 

себя в безопасности и научиться принимать решения. 

Работа с родителями Анны оказалась не менее сложной, 

чем с семьёй Томаса. Они воспринимали любые ограничения 
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как посягательство на свободу дочери. Понадобилось время, 

чтобы объяснить: границы не подавляют творчество, а создают 

безопасное пространство для его развития. 

Постепенно в доме появился режим дня, правила поведе-

ния за столом, ограничения на просмотр телевизора. Анна сна-

чала протестовала, но вскоре стала спокойнее. Когда есть по-

нятные рамки, легче понять, где можно проявить творчество, а 

где нужно следовать правилам. 

 

История третья: семья Мюллер и искусство 

компромиссов 

Не все истории имеют драматичный сюжет. Иногда роди-

тели интуитивно находят правильный баланс, хотя путь к нему 

тоже бывает непростым. 

Клаус и Эва Мюллер воспитывали троих детей: Луизу (16 

лет), Феликса (12 лет) и маленькую Софи (6 лет). Обратились 

они ко мне не с проблемой, а за консультацией – хотели убе-

диться, что их подход к воспитанию правильный. 

В семье действовал принцип «свободы в рамках», хотя они 

так его не называли. У каждого ребёнка были обязанности по 

дому, но способ их выполнения выбирался самостоятельно. Су-

ществовал семейный совет, где обсуждались важные решения – 

от планов на отпуск до карманных денег. 

Луиза мечтала стать актрисой, хотя родители надеялись, 

что она выберет более «надёжную» профессию. Вместо запретов 

они предложили компромисс: дочь может заниматься в теат-

ральной студии, но при условии, что не забросит учёбу. Если к 
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выпуску она по-прежнему будет уверена в своём выборе, роди-

тели поддержат её поступление в театральный институт. 

Феликс увлекался компьютерными играми – страсть, ко-

торая беспокоила родителей. Но вместо полного запрета они 

установили чёткие временные границы и поощряли его инте-

рес к программированию. Мальчик начал создавать собствен-

ные игры и даже подумывал о карьере разработчика. 

Маленькая Софи проходила через обычные детские кри-

зисы – истерики, нежелание идти в детский сад, страхи перед 

темнотой. Родители не игнорировали эти проблемы, но и не 

драматизировали их. Они выслушивали дочь, помогали ей по-

нять свои эмоции и находить способы справляться с трудно-

стями. 

«Мы не идеальные родители, – говорила Эва. – Часто не 

знаем, правильно ли поступаем. Но стараемся слышать детей и 

быть честными с собой». 

Именно эта честность и готовность к диалогу делали се-

мью Мюллер особенной. Они не пытались быть безупречными, 

не следовали слепо чужим советам, а искали свой путь, учиты-

вая особенности каждого ребёнка. 

 

История четвертая: Штефан и цена роди-

тельских амбиций 

Иногда к психологу обращаются уже взрослые люди, кото-

рые пытаются разобраться с последствиями детских травм. 

Штефан пришёл ко мне в тридцать пять лет с запросом на ра-

боту с тревожностью и низкой самооценкой. 
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Он был успешным инженером, имел хорошую работу, лю-

бящую жену, но постоянно чувствовал себя неудачником. Лю-

бая критика воспринималась болезненно, а похвала казалась 

незаслуженной. 

В детстве Штефан был «гордостью семьи». Его отец, сам не 

получивший высшего образования, возлагал на сына огромные 

надежды. Мальчик должен был стать юристом или врачом – 

«настоящей профессией», как говорил отец. 

Штефан старался изо всех сил. Отличные оценки, олимпи-

ады, дополнительные занятия – всё ради родительского одоб-

рения. Но этого одобрения всегда было мало. «Можешь лучше», 

– была любимая фраза отца. 

Когда в университете Штефан понял, что юриспруденция 

ему не интересна, и захотел перейти на инженерный факультет, 

отец воспринял это как предательство. Долгие месяцы в семье 

не разговаривали. В итоге Штефан всё-таки сменил специаль-

ность, но чувство вины перед отцом носил в себе годами. 

«Я до сих пор боюсь разочаровать людей, – говорил он на 

сессии. – Мне кажется, что я должен быть идеальным, иначе 

меня не будут любить». 

История Штефана показывает, как родительские ожида-

ния могут стать тяжёлым грузом на всю жизнь. Отец искренне 

желал сыну лучшего, но его любовь была условной – она зави-

села от достижений мальчика, а не принимала его таким, какой 

он есть. 

Потребовалось несколько лет терапии, чтобы Штефан 

научился отделять свои желания от родительских ожиданий и 
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поверил в собственную ценность независимо от внешних успе-

хов. 

 

История пятая: Грета и право на ошибку 

Эта история началась в моём кабинете три года назад, ко-

гда родители привели восьмилетнюю Грету. Девочка была ти-

хой, замкнутой, боялась отвечать на уроках, хотя знала мате-

риал лучше многих одноклассников. 

Выяснилось, что Грета панически боится ошибиться. Дома 

любая неточность вызывала бурную реакцию родителей – не 

агрессивную, но очень эмоциональную. «Мы же тебе объяс-

няли!», «Как ты могла забыть!», «Надо быть внимательнее!» – 

такие фразы звучали постоянно. 

Родители не кричали, не наказывали, но их разочарование 

было настолько очевидным, что девочка предпочитала вообще 

ничего не делать, лишь бы не ошибиться. Ошибка в её понима-

нии равнялась потере любви родителей. 

Пришлось долго работать с семьёй над изменением отно-

шения к детским промахам. Мы придумали «праздник ошибок» 

– день, когда вся семья делилась своими неудачами и смеялась 

над ними. Родители рассказывали о собственных детских про-

валах, показывая, что ошибки – это нормально. 

Постепенно Грета начала оттаивать. Сначала робко под-

няла руку на уроке, потом решилась участвовать в школьном 

спектакле. Конечно, она всё ещё тревожилась, но её уже не пара-

лизовало от страха. 
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Сейчас Грете одиннадцать. Она по-прежнему серьёзная и 

вдумчивая девочка, но научилась принимать свои несовершен-

ства. А родители поняли: их задача не предотвратить все дет-

ские ошибки, а научить дочь справляться с последствиями и из-

влекать уроки. 

 

Что объединяет все эти истории 

Анализируя десятки подобных случаев, я заметила не-

сколько закономерностей. Проблемы возникают не от недо-

статка родительской любви – наоборот, все семьи, с которыми я 

работала, искренне любили своих детей. Сложности начина-

ются тогда, когда эта любовь становится условной или когда ро-

дители путают свои потребности с потребностями ребёнка. 

Самые счастливые дети растут в семьях, где их принимают 

такими, какие они есть, но при этом помогают развиваться и 

ставят разумные границы. Это не значит потакать всем капри-

зам или отказываться от воспитания. Это значит находить ба-

ланс между поддержкой и требовательностью, между свободой 

и ответственностью. 

Второй важный вывод: родители имеют право на ошибки. 

Более того, признание собственных промахов и готовность их 

исправлять часто оказывается важнее изначальной безупреч-

ности. Дети лучше развиваются рядом с живыми, несовершен-

ными, но искренними взрослыми, чем с теми, кто пытается 

изображать идеал. 
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Уроки для размышления 

Каждая из описанных историй может стать зеркалом для 

вашей собственной семьи. Возможно, вы узнали в Томасе своего 

отличника-ребёнка или увидели в истории Анны опасности 

чрезмерной вседозволенности. Может быть, опыт семьи Мюл-

лер покажется вам близким, а история Штефана заставит пере-

смотреть собственные ожидания. 

Главное – помнить, что каждая семья уникальна. То, что 

сработало для одних, может не подойти другим. Ваша задача не 

копировать чужие модели, а найти собственный путь, учитывая 

особенности своих детей и свои семейные ценности. 

Не бойтесь экспериментировать, анализировать резуль-

таты и корректировать курс. Воспитание – это не точная наука, 

а искусство, которое требует постоянного творческого поиска. 

И помните: лучший подарок, который вы можете сделать ре-

бёнку, – это не идеальное детство, а уверенность в том, что его 

любят безусловно. 
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Глава 7. Инструкция для родите-

лей-неперфекционистов 
 

Помню, как однажды в своей практике я встретила роди-

телей, которые пришли ко мне с блокнотом и ручкой. Они запи-

сывали каждое моё слово, словно готовились к экзамену по иде-

альному родительству. «Скажите точно, что нужно делать», – 

просили они. «Дайте нам чёткий алгоритм». 

Я понимала их желание. Мы живем в эпоху инструкций – 

от сборки мебели до приготовления ужина. Почему бы не суще-

ствовать такой же подробной инструкции по воспитанию де-

тей? Но дети – не шкафы из IKEA. Они не собираются по единому 

шаблону, и винтики у них не всегда подходят к нужным отвер-

стиям. 

Тем не менее, некоторые принципы и техники действи-

тельно помогают. Не как жёсткие правила, а как компас, кото-

рый показывает направление, когда вы теряетесь в лесу роди-

тельских решений. 

 

Принцип первый: замедлитесь и прислу-

шайтесь 

Большинство родительских ошибок происходит в спешке. 

Мы реагируем автоматически, не давая себе времени подумать. 

Ребёнок заявляет, что хочет бросить музыкальную школу, и мы 

тут же начинаем убеждать его, что «нельзя сдаваться». Или дочь 

приходит с синими волосами, и мы сразу кричим о том, как она 

могла это сделать. 
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Первое, что нужно освоить – это пауза. Не молчание-игнор, 

а осознанная остановка перед реакцией. Глубокий вдох. Вопрос 

себе: «Что я сейчас чувствую? Страх? Разочарование? Злость?» 

И только потом – ответ ребёнку. 

Когда мой сын Якоб в четырнадцать лет объявил, что хо-

чет стать ютубером вместо того, чтобы поступать в универси-

тет, моей первой реакцией было желание прочитать лекцию о 

важности образования. Но я остановилась. Прислушалась к сво-

ему беспокойству. Поняла, что боюсь за его будущее. И вместо 

нотаций спросила: «Расскажи мне больше о том, что тебя в 

этом привлекает». 

Оказалось, его интересует не популярность, а возмож-

ность рассказывать людям о науке простым языком. Разве это 

не достойная цель? Мы договорились, что он может развивать 

свой канал, но параллельно продолжать обучение. Сейчас он 

изучает медиа-коммуникации и планирует стать научным жур-

налистом. Возможно, именно таким путём он и должен был 

пойти. 

Практическая техника: когда ребёнок говорит что-то, 

что вас встревожило или разозлило, дайте себе тридцать се-

кунд. Посчитайте до десяти. Задайте уточняющий вопрос вме-

сто немедленной оценки. «Что именно тебя в этом привле-

кает?», «Как ты об этом думал?», «Что для тебя важно в этом 

решении?» 
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Принцип второй: различайте свои страхи и 

реальные опасности 

Родительские тревоги – это отдельная вселенная. Мы бо-

имся за детей так сильно, что иногда начинаем видеть опас-

ность там, где её нет. Ребёнок хочет идти в школу пешком – мы 

представляем аварии. Хочет дружить с «неподходящими» 

детьми – мы видим плохое влияние. Выбирает не ту профессию 

– мы предрекаем нищету. 

Важно научиться отличать обоснованные опасения от 

проекций собственных страхов. Реальная опасность – это то, что 

может причинить физический или серьёзный психологический 

вред ребёнку. Курение, наркотики, опасные компании, игнори-

рование базовой безопасности. Проекция страхов – это когда 

мы боимся, что ребёнок повторит наши ошибки или не оправ-

дает наших ожиданий. 

У меня в практике была семья, где мать категорически за-

прещала дочери заниматься танцами. Причина? Она сама в юно-

сти мечтала стать балериной, но не смогла из-за травмы. Теперь 

она боялась, что дочь тоже разочаруется. Но это был её страх, а 

не реальная опасность для ребёнка. Девочка имела право попро-

бовать и, возможно, преуспеть там, где не получилось у матери. 

Практическая техника: когда вас что-то беспокоит в вы-

боре ребёнка, задайте себе вопросы: 

• Что конкретно может случиться плохого? 

• Насколько это вероятно? 

• Связано ли это с моим личным опытом? 

• Что произойдёт, если ребёнок ошибётся? Можно ли это 

исправить? 
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Если честные ответы показывают, что реальной опасно-

сти нет, стоит отпустить контроль. 

 

Принцип третий: говорите о ценностях, а 

не о правилах 

Дети лучше понимают «почему», чем «что». Вместо того 

чтобы устанавливать жёсткие правила, объясняйте принципы, 

которые за ними стоят. Не «нельзя врать», а «честность помо-

гает людям доверять друг другу». Не «убери комнату», а «когда 

вокруг порядок, легче сосредоточиться на важном». 

Это не значит, что нужно читать философские лекции пя-

тилетнему ребёнку. Но даже малыши способны понять простые 

объяснения. «Мы не толкаем других детей, так как им больно», 

«Мы благодарим людей, которые нам помогают, потому что 

это показывает, что мы ценим их». 

Когда Лиза была маленькой, она обожала брать игрушки 

других детей на площадке. Я могла бы просто запретить это де-

лать. Но вместо этого мы говорили о том, как чувствует себя ре-

бёнок, когда у него забирают игрушку без спроса. Как важно 

спросить разрешения. Как здорово делиться, но как важно и 

уважать границы других. 

Со временем дети начинают применять эти принципы в 

новых ситуациях, с которыми вы их не сталкивали. Они учатся 

думать, а не просто следовать инструкциям. 

Практическая техника: вместо категоричных запретов 

используйте формулировки: 

• «В нашей семье мы считаем важным...» 
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• «Мне кажется справедливым, когда...» 

• «Давай подумаем, как твой поступок повлияет на...» 

 

Принцип четвёртый: позвольте ребёнку 

учиться на ошибках 

Это, пожалуй, самый сложный принцип для большинства 

родителей. Нам хочется защитить детей от всех неудач, предот-

вратить все ошибки. Но ошибки – это не враги развития, а его 

союзники. Они учат детей анализировать последствия, прини-

мать ответственность, искать решения. 

Конечно, речь не идёт о том, чтобы позволить ребёнку со-

вершать опасные или разрушительные ошибки. Но мелкие не-

удачи – забыл домашнее задание, потратил карманные деньги 

на ерунду, поссорился с другом из-за глупости – это ценные 

уроки. 

Одна из самых трудных вещей, которые мне пришлось 

сделать как маме, – это не напоминать Якобу о важном проекте 

в школе. Я видела, что он откладывает работу, но решила не 

вмешиваться. Результат? Он получил плохую оценку и был 

очень расстроен. Зато в следующий раз он сам составил план ра-

боты над проектом и выполнил его вовремя. Этот урок плани-

рования оказался куда эффективнее моих напоминаний. 

Практическая техника: прежде чем вмешаться и «спа-

сти» ребёнка от ошибки, спросите себя: 

• Действительно ли эта ошибка причинит серьёзный 

вред? 

• Сможет ли ребёнок извлечь из неё урок? 
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• Что произойдет, если я позволю ситуации развиваться 

естественно? 

 

Принцип пятый: развивайте эмоциональ-

ный интеллект 

Умение понимать и регулировать эмоции – свои и чужие – 

один из самых важных навыков в жизни. Но многие родители 

либо игнорируют эмоции детей («не плачь, это ерунда»), либо 

паникуют от них («что случилось? что мне делать?»). 

Здоровый подход – это признание эмоций как нормальной 

части жизни. Злость, грусть, разочарование, страх – всё это нор-

мально. Важно научить ребёнка называть свои чувства, пони-

мать их причины и находить конструктивные способы с ними 

справляться. 

В своём кабинете я использую «ящик тревог» – дети ри-

суют свои страхи и кладут их туда. Это не магический способ из-

бавиться от проблем, но он помогает детям материализовать и 

осознать свои переживания. Дома можно создать похожий ри-

туал – «банку грусти», «коробочку злости» или просто время для 

разговора о чувствах. 

Важно помнить: ваша задача не в том, чтобы решить все 

эмоциональные проблемы ребёнка. Ваша задача – научить его 

справляться с ними самостоятельно. 

Практическая техника: когда ребёнок расстроен, не спе-

шите утешать или давать советы. Сначала проговорите его чув-

ства: 

• «Я вижу, ты очень злишься» 
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• «Похоже, тебе грустно из-за того, что произошло» 

• «Ты выглядишь расстроенным» 

Затем спросите: «Что тебе сейчас поможет почувство-

вать себя лучше?» 

 

Принцип шестой: будьте примером, а не 

проповедником 

Дети учатся не от наших слов, а от наших поступков. Если 

вы хотите, чтобы ребёнок был честным, будьте честными сами 

– в том числе в мелочах. Если хотите, чтобы он уважал других, 

проявляйте уважение к окружающим. Если хотите, чтобы он не 

боялся ошибок, признавайте свои промахи и показывайте, как 

их исправлять. 

Это не значит, что нужно быть идеальным родителем. 

Наоборот, важно показывать ребёнку, что взрослые тоже 

учатся, тоже ошибаются, тоже не всегда знают правильные от-

веты. 

Недавно я серьёзно накричала на Лизу из-за разлитого 

сока. Потом поняла, что это была моя усталость и стресс, а не её 

вина. Я извинилась перед дочерью и объяснила, что иногда 

взрослые тоже не справляются со своими эмоциями. Это был 

важный урок для нас обеих. 

Практическая техника: регулярно анализируйте своё по-

ведение: 

• Какие ценности я демонстрирую своими поступками? 

• Как я реагирую на стресс и ошибки? 

• Что ребёнок может перенять из моего поведения? 
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Не стесняйтесь извиняться перед детьми, когда ошибае-

тесь. Это не подрывает ваш авторитет, а укрепляет доверие. 

 

Принцип седьмой: фокусируйтесь на про-

цессе, а не на результате 

Современные родители часто одержимы достижениями 

детей. Оценки, победы в конкурсах, поступление в престижные 

университеты – всё это важно, но не должно становиться глав-

ным критерием успеха. 

Гораздо важнее научить ребёнка получать удовольствие 

от самого процесса обучения, творчества, общения. Любозна-

тельность, настойчивость, умение работать в команде, готов-

ность пробовать новое – эти качества принесут больше пользы 

в жизни, чем любые дипломы. 

Хвалите ребёнка не только за результаты, но и за усилия. 

«Ты так старательно готовился к этому выступлению», «Мне 

нравится, как ты не сдался, когда было трудно», «Ты проявил 

настоящую креативность в этом проекте». 

Практическая техника: вместо вопросов о результатах 

(«Какую оценку получил?») задавайте вопросы о процессе: 

• «Что было самым интересным сегодня?» 

• «Что тебе показалось сложным?» 

• «Что нового ты узнал?» 

• «Чем ты гордишься?» 
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Практические техники для ежедневного 

использования 

Техника «Да, и...» 

Когда ребёнок предлагает что-то неожиданное или кажу-

щееся нелепым, не спешите говорить «нет». Используйте фор-

мулу «да, и...»: 

• «Да, ты хочешь стать космонавтом. И что тебя 

больше всего привлекает в космосе?» 

• «Да, ты не хочешь идти на день рождения к однокласс-

нику. И можешь рассказать, что тебя беспокоит?» 

Это не значит, что вы соглашаетесь с любым желанием ре-

бёнка. Но вы показываете, что готовы его выслушать и понять. 

 

Техника «Варианты выбора» 

Вместо категоричных требований предлагайте варианты: 

• Не «иди чистить зубы», а «ты будешь чистить зубы до 

или после того, как наденешь пижаму?» 

• Не «делай домашнее задание», а «ты хочешь сначала сде-

лать математику или русский язык?» 

Это дает ребёнку ощущение контроля над ситуацией, но в 

рамках ваших требований. 

 

Техника «Отражение чувств» 

Прежде чем реагировать на поведение ребёнка, назовите 

его эмоцию: 
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• «Ты расстроился, что не можешь посмотреть ещё один 

мультик» 

• «Тебе обидно, что брат взял твою игрушку» 

• «Ты злишься, потому что я не разрешаю идти гулять» 

Это помогает ребёнку понять свои чувства и чувствовать 

себя понятым. 

 

Техника «Семейный совет» 

Регулярно собирайтесь всей семьёй, чтобы обсуждать 

важные вопросы. Куда поехать в отпуск? Как распределить до-

машние обязанности? Какие правила установить для использо-

вания гаджетов? 

Это не значит, что дети принимают все решения. Но их 

мнение учитывается, и они чувствуют себя частью семейной ко-

манды. 

 

Как отслеживать прогресс 

Изменения в стиле воспитания не происходят за один 

день. Важно быть терпеливым к себе и замечать даже неболь-

шие сдвиги. Ведите простой дневник или заметки: 

• В каких ситуациях вам удалось остановиться и поду-

мать, прежде чем отреагировать? 

• Когда ребёнок сам нашёл решение проблемы без ва-

шего вмешательства? 

• Какие моменты понимания между вами возникли? 

• Где вы заметили, что стали меньше контролировать и 

больше доверять? 
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Помните: цель не в том, чтобы стать идеальным родите-

лем. Цель – в том, чтобы создать в семье атмосферу, где каждый 

может быть собой, где ошибки не трагедия, а возможность 

учиться, где любовь не зависит от достижений. 

 

Что делать, если ничего не получается 

Бывают дни, когда всё идёт не так. Ребёнок истерит, вы 

срываетесь, техники не работают, и кажется, что вы худший ро-

дитель в мире. Это нормально. Воспитание – не точная наука, а 

искусство, в котором много импровизации. 

В такие моменты помните: 

• Одна плохая реакция не перечеркивает всех ваших уси-

лий 

• Дети удивительно устойчивы и способны прощать 

• Завтра – новый день и новые возможности 

• Ваша любовь к ребёнку важнее ваших методов воспита-

ния 

Главное – не останавливаться в попытках понять своего 

ребёнка и принять его таким, какой он есть. Именно эта готов-

ность к пониманию, а не идеальное следование правилам, де-

лает вас хорошим родителем. 
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Заключение 
 

Когда я начинала работать детским психологом, мне каза-

лось, что существует некая формула идеального воспитания. 

Изучи теории, освой методики, применяй техники – и вырас-

тишь счастливого, успешного ребёнка. Пятнадцать лет прак-

тики и два собственных ребёнка научили меня другому. 

Воспитание – это не проект с чётким планом и предсказу-

емым результатом. Это танец двух уникальных личностей, где 

каждый учит другого быть собой. Ваш ребёнок не должен стать 

лучшей версией вас. Он должен стать лучшей версией себя. 

Свобода в рамках – это не методика, а философия. Она о 

том, что любовь и границы не противоречат друг другу. Что 

можно передавать ценности, не навязывая выборы. Что дети 

имеют право на собственные ошибки и собственные победы. 

Вы не обязаны быть идеальными родителями. Ваши дети 

не обязаны быть идеальными детьми. Но вы можете создать се-

мью, где каждый чувствует себя принятым, где различия це-

нятся, а не подавляются, где растут не послушные копии, а ду-

мающие, чувствующие, свободные люди. 

В старом немецком городе, где мы живем, есть мост через 

Неккар. Каждое утро, проезжая по нему на велосипеде, я думаю 

о том, как он соединяет два берега, оставаясь при этом отдель-

ной конструкцией. Так и мы с детьми – связаны любовью, но 

свободны быть собой. 

Ваш ребёнок уже совершенен таким, какой он есть. Ваша 

задача – просто помочь ему это понять. 
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Хэлен – детский психолог с пятнадцатилетним опытом, 

автор популярной концепции «свободы в рамках» (Freiheit im 

Rahmen), успешно сочетающей уважение к индивидуальности 

ребёнка с необходимостью разумных границ. Родом из Мюн-

хена, Хэлен получила образование в Свободном университете 

Берлина, где специализировалась на детской и подростковой 

терапии. Она долгое время работала в государственных школах 

и частной практике, где столкнулась с растущей тревожностью 

современных родителей и её влиянием на развитие детей. 

Хэлен живёт в Гейдельберге вместе с мужем – философом 

и преподавателем университета – и двумя детьми: пятилетней 

Лизой и пятнадцатилетним Якобом. Именно в семье и в профес-

сиональной практике она пришла к убеждению, что главная 

проблема воспитания сегодня – не недостаток любви, а избы-

точный контроль, подрывающий способность ребёнка быть со-

бой. Её подход строится на идее, что детям нужны не вседозво-

ленность или жёсткость, а ясные, живые границы, внутри кото-

рых они могут расти свободно и безопасно. 

В своих лекциях и книгах Хэлен делится наблюдениями о 

том, как страхи родителей – перед будущим, ошибками, обще-

ственным мнением – проецируются на детей, создавая давле-

ние и ломая их внутреннюю опору. Вместо этого она предлагает 

формулу осознанного воспитания: доверие, открытый диалог, 

уважение к чувствам ребёнка и способность родителей при-

знать свои собственные ограничения. 

Книга «Свобода в рамках» стала откликом на реальные во-

просы и тревоги семей, с которыми Хэлен сталкивалась в своей 
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практике. Она не даёт универсальных рецептов, но предлагает 

ориентиры: как не потерять контакт с ребёнком, передавая цен-

ности, и как перестать стремиться к идеальному результату, со-

средоточившись на поддержке живого, растущего человека. 
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