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Моей жене и нашим дочерям 

Камилле, Анне и Джулии 

за бесконечную радость быть вместе!



В сфере человеческих отношений 
мы преуспели на сегодняшний день 
не больше, чем средневековые ци-
рюльники в хирургии.

Антуан де Ла Гарандери

Говорите о счастье со своими деть-
ми. Иначе общество преподаст им 
свои уроки и поведет по призрачно-
му пути материализма, эгоизма и со-
перничества.

Кристоф Андре

Существование насилия в обще-
стве говорит о фундаментальной 
ошибке в управлении отношениями 
между людьми.

Альбер Жакар

Люди забудут, что ты сказал, люди 
забудут, что ты сделал, но они нико-
гда не забудут, что ты заставил их 
почувствовать.

Майя Энджелоу
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ПРЕДИСЛОВИЕ

КОГДА ЖЕ МЫ СТАНЕМ 

ТЕМИ, КЕМ ХОТИМ БЫТЬ?

В первую очередь мы пере-
даем ребенку свою суть, свой об-
раз жизни.

Катрин Геген

Небольшое вступительное 
слово от автора

Уже более 20 лет я оказываю психологи-
ческую поддержку взрослым, много общаюсь 
с детьми и подростками. И очень хорошо пони-
маю, что их тревожит, приводит к депрессии, 
толкает в бездну одиночества. И, наоборот, пре-
красно вижу, что заряжает энергией и напол-
няет ресурсом.

За годы своей работы я понял одну простую 
вещь: лучшее, что мы, взрослые, можем сделать 
для своих детей, — это на собственном примере 
показать, как можно быть счастливыми. И это 
не так сложно, как может показаться.
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Работая с людьми, я полностью убедился 

в том, что у каждого из нас есть поразитель-

ная способность менять свою жизнь как в луч-

шую, так и в худшую сторону. Радоваться каж-

дому новому дню или постоянно жаловаться 

на судьбу. Плакать над очередной неудачей или 

от души посмеяться над ней. Сценарий, по кото-

рому жить, выбираете только вы сами. И об этом 

мы тоже будем говорить в этой книге. Но для на-

чала предлагаю каждому, кто открыл ее, спро-

сить у себя: кто я — человек-проблема или че-

ловек-решение?

Вы удивитесь, но с ответа на этот вопрос мо-

гут начаться большие перемены в вашей жизни. 

Потому что, поменяв отношение к себе, вы ста-

нете по-другому относиться к окружающим вас 

людям. Изменив себя, вы измените целый мир. 

И сейчас, в наше турбулентное время, эти пере-

мены просто необходимы.

Совсем недавно мы пережили эпидемию коро-

навируса. Мы узнали, что такое изоляция, страх, 

одиночество, утрата. Кто-то на собственном опыте 

понял, как порой непросто находиться с близкими 

в одной комнате 24 часа в сутки. Многие пересмо-

трели свои отношения с партнерами, свои взгля-

ды на жизнь, свои ценности. Однако, несмотря 

на весь дискомфорт, напряжение, ссоры и рас-

ставания, многие из вас:
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  заново познакомились с самим собой, узнали 

себя лучше, приняли тот факт, что иногда 

обстоятельства сильнее нас;

  сблизились с родителями, детьми, супруга-

ми, партнерами;

  открыли в себе новые творческие способно-

сти, таланты, научились получать удоволь-

ствие от обычной прогулки по парку;

  отдохнули от постоянной суеты, поездок, 

пробок, толкотни в общественном транспор-

те. Услышали, как красиво звучит тишина. 

Поняли, как может быть прекрасна разме-

ренная домашняя жизнь;

  стали реже покупать бесполезные вещи, пе-

решли от компульсивного шопинга к осо-

знанному потреблению.

Вот видите — сколько всего нового произо-

шло с вами за пару лет, и это далеко не весь спи-

сок. Дальше — больше. Считайте, что моя новая 

книга — приглашение к разговору с самим собой, 

проверка готовности к большим и маленьким вну-

тренним переменам. Я написал ее для всех, кто 

хочет лучше понять себя, растопить лед в отноше-

ниях с близкими, разобрать по кирпичику стену, 

которая выросла между вами и вашими детьми. 

Стать наконец тем человеком, глядя на которо-
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го ваши сын или дочь скажут: «О, а быть взрос-
лым — это же очень круто!».

Перед тем как приступать к чтению, просто 
осознайте: вы можете абсолютно все. Мы слета-
ли на Луну, вырыли тоннель под Ла-Маншем, 
изобрели скоростные электропоезда, провели 
интернет по всему миру и научились лечить 
тяжелые болезни. Мы сделали все это, потому 
что очень захотели. Тогда почему мы не можем 
решиться на внутренние перемены? Мы до сих 
пор не умеем слушать себя, находить общий 
язык со своими детьми. А ведь это намного важ-
нее, чем очередной полет в космос. Потому что 
наши дети, наши близкие — они здесь, рядом, 
и в наших интересах сделать все, чтобы не упу-
скать друг друга. 

Вспомните, сколько энергии появляется, когда 
делаете то, что приносит вам удовольствие: выби-
раете подарок для любимого человека, готовите 
сюрприз на день рождения ребенку, осваиваете 
новую профессию, ходите на любимую работу 
и получаете хорошую зарплату, учите языки, го-
товитесь к соревнованиям, путешествуете. Когда 
ваши мечты и ваши желания становятся одним 
целым, вы испытываете такой прилив энергии, 
с которым можно свернуть горы.

О каком желании идет речь? Нет, я не говорю 
о мимолетных капризах, вызванных перемен-
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чивыми эмоциями. Такие желания диктует эго, 
которое держит вас на привязи, направляя от ла-
комства к лакомству, при этом оставляя вашу 
истинную сущность голодной и слабой. Я имею 
в виду глубинный жизненный зов, сродни под-
водному течению или земному притяжению, — 
вы можете подобрать свои слова для определения 
того, что философ Анри Бергсон назвал «жиз-
ненным порывом». Именно принцип жизненного 
порыва лежал в основе работы моего большого 
друга Ги Корно1 и вдохновляет меня на новые 
книги и семинары.

Всегда, при любых обстоятельствах, слушай-

те себя и следуйте за своим внутренним зовом. 

Только он приведет вас к радостной, щедрой, 

интересной и счастливой жизни.

А как же понять, есть ли смысл в этом внутрен-
нем порыве, спросите вы? Смысл всегда есть, если 
следовать трем важным правилам:

  выбрать направление («Я пойду туда»);

  понимать целесообразность («Я хорошо по-
нимаю зачем»);

1 Ги Корно — квебекский психоаналитик, автор множе-
ства успешных работ, востребованный лектор, создатель за-
мечательных семинаров, прекрасный человек, обладающий 
глубокими духовными взглядами. Вместе с ним и несколь-
кими друзьями — артистами и терапевтами — мы основали 
ассоциацию, чтобы проводить эту работу по пробуждению 
к жизни.
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  включать благоразумие («Все, что я делаю, 
наполнено здравым смыслом»).

Позволив себе жить, слушая внутренний зов, 
вы осуществите все мечты и своим примером 
покажете вашим детям, как на самом деле лег-
ко быть счастливым. Поверьте, они этого очень 
ждут.
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ВВЕДЕНИЕ

Когда в феврале 2001 года вышел первый ти-
раж моей книги «Хватит быть хорошим!», я был 
молодым отцом и только начинал осознавать себя 
в новой роли. Помню, спустя пару дней после ро-
ждения первой дочери мы с женой записали в се-
мейном альбоме: «Камилла счастлива сообщить 
о рождении своих родителей 1 декабря 1998 года». 
Через несколько лет появилась Анна, а затем 
и Джулия, наша младшенькая. Три дочери. Три 
главных учителя, которые рассказали мне об эм-
патии и ненасильственном общении лучше десят-
ка умных книг и тренингов по психологии. И я про-
должаю у них учиться.

У одной из дочерей в 12 лет начались серьез-
ные проблемы в школе. Моя жизнерадостная де-
вочка, которая всегда светилась счастьем, мно-
го смеялась и шутила, из поющего жаворонка 
вдруг превратилась в испуганного птенца. Воз-
вращаясь из школы, она закрывалась в комна-
те и не спускалась к нам до самого ужина. После 
доверительного разговора выяснилось, что все 
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дело в школьной учительнице: она отчитывала 
любого, кто приходил неподготовленным или не-
правильно отвечал на заданный вопрос. Причем 
делала это весьма грубо — с насмешками, едкими 
подколками и прямыми обвинениями в глупости. 
И если какой-нибудь мальчишка-двоечник забы-
вал об учителе сразу же после звонка на пере-
мену, то моя чувствительная малышка копила 
обиды, глубоко переживала свою «бездарность» 
и потихоньку обрастала комплексами. Желание 
ходить в школу сменилось страхом и отчаянием.

— Я тупица! Я ничего не понимаю, не могу от-
ветить даже на самый простой вопрос!

Моя птичка рыдала навзрыд, уткнувшись ли-
цом в подушку, лежа у себя на кровати. И на сле-
дующий день осталась дома, категорически заявив, 
что больше в «эту дурацкую школу — ни ногой».

Тогда к школьному учителю поехали мы с же-
ной. Наш разговор с педагогом я начал с благо-
дарности за ее работу, за те знания, которые она 
дает детям. И постепенно, не торопясь, перешел 
к главному: заговорил о самооценке ребенка, ко-
торая напрямую зависит от мнения значимых 
взрослых, в том числе и от школьного учителя. 
Отметил, что учительская строгость порой может 
граничить с жестокостью — и грань эту не всегда 
просто увидеть. Рассказывал об эмпатии, об уме-
нии слышать ребенка, сопереживать ему, быть 
ему добрым другом, а не строгим критиком.

На мои абсолютно корректные рассуждения 
учительница отреагировала достаточно резко. 
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Она сказала, что не нуждается в советах и сама 
знает, как вести себя с детьми. После этого вста-
ла из-за стола и подошла к двери, дав понять, что 
наш разговор окончен.

Казалось бы, встреча была провалена, но я был 
доволен результатом. Наша беседа подтвердила 
мои догадки: передо мной сидел неуверенный 
в себе человек, который не в состоянии по-дру-
гому объяснить урок 20 подросткам, кроме как 
через крики и оскорбления.

Где-то внутри нее наверняка «прятался» доб-
рый и понимающий педагог, но снаружи мы виде-
ли только раздраженную фурию, которая смотре-
ла на детей и родителей как на неодушевленные 
предметы.

И, к сожалению, наш случай не исключи-
тельный. Учителя нередко оправдывают наси-
лие над детьми тем, что у них «такие методы». 
Мол, да, я строгая, у меня железная дисциплина, 
но зато мои ученики достигают высоких резуль-
татов. Такой подход — норма для большинства 
современных школ.

Современная система образования отражает 
устаревшую систему мышления. Назову ее ос-
новные признаки:

  воспитание покорности и послушания вме-
сто поощрения инициативы;

  демонстрация детям своих силы и превос-
ходства вместо общения с ними на равных;


