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ПРЕДИСЛОВИЕ

Встреча со своим внутренним «тигром»

Опять опаздываю. Такое впечатление, что я только и делаю, 
что опаздываю на все эти занятия по фортепиано, футбольные 
тренировки, уроки плавания. Мой мозг не поспевает за всем, 
что запланировано. Отослать письма по электронной почте, 
разобраться с делами, закупить продукты. Этот список можно 
продолжать бесконечно. «Мне срочно необходим кофеин», — 
думаю я. Может быть, даже произношу это вслух. Тревога 
нарастает, нервы сдают, а голову словно сдавливает невиди-
мый обруч. После чашки кофе становится еще хуже, но я уже 
не думаю об этом. Я думаю только о том, как бы мне не заснуть. 
Хочу перестроиться в другой ряд и в зеркале заднего вида лов-
лю взгляд сына. Мой мальчик выглядит таким опустошен-
ным, выдохшимся и потерянным, что мне становится немно-
го не по себе.

— Что случилось, милый? — спрашиваю я.
— Мам, — он тяжело вздыхает, — я не хочу на урок форте-

пиано. Я хочу поехать домой и поиграть.
Я расстраиваюсь еще больше. Мой сын хочет просто играть, 

быть ребенком, расти так, как в свое время росла я. И тут меня 
словно молнией ударяет: со всеми этими занятиями, спор-
том, лагерями, программами, которые я для него расписала, 
я превращаю своего шестилетнего мальчика в загруженно-
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го работой мужчину средних лет. Что со мной такое? Поче-
му я в последнее время веду себя как тигрица? Наверное, вам 
знаком этот знаменитый авторитарный стиль воспитания, 
описанный Эми Чуа в книге «Боевой гимн матери-тигрицы» 
(Battle Hymn of the Tiger Mother). Она с гордостью рассказыва-
ет, как запрещает ребенку играть, не дает ему никакого выбо-
ра и во время занятий по фортепиано не разрешает отлучиться 
даже в туалет. Как вышло, что я приняла этот стиль воспитания, 
несмотря на то, что он совершенно не соотносится ни с тем, 
во что я верю, ни с моей системой ценностей?! И вдруг там, 
в машине, случился момент истины: я решила все кардинально 
изменить. Я поняла, что должна дать своему сыну возможность 
снова стать ребенком, а не запрограммированным роботом. 
И мне захотелось тоже стать просто человеком, полным жиз-
ни и радости, и перестать существовать в режиме автопилота. 
Поэтому мы не пошли на урок музыки. И признаюсь, я была 
рада этой вновь обретенной свободе не меньше, чем мой сын.

Однако оказалось, что обеспечить сыну возможность сво-
бодно играть намного сложнее, чем взять и прогулять урок 
фортепиано. Мне всегда хотелось повозиться с ним вместе 
с LEGO, но у нас никогда не хватало на это времени. Поэто-
му теперь я наконец повела сына в магазин игрушек, что-
бы купить набор. У меня сохранились очень теплые детские 
воспоминания, связанные с этой игрой, — я строила доми-
ки, делала животных и все что угодно, на что только хватало 
воображения. Но когда мы пришли в магазин, я не обнаружи-
ла там LEGO своего детства. Вместо этого я увидела тематиче-
ские наборы со специализированными деталями, подробны-
ми инструкциями и картинками, на которых было изображено, 
как в конечном итоге должна выглядеть та или иная модель. 
Современные дети, которые играют в LEGO, еще не приступив 
к строительству, уже знают, что должно получиться. Вообра-
жение им совершенно ни к чему! Также я обратила внимание 
на то, что большинство наборов шло под определенным брен-
дом: Star Wars LEGO, Ninjago LEGO, Chima LEGO. А можно мне 
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купить обычные, простые, разноцветные кубики для конструк-
тора? Нет.

LEGO появилась в 1930-х как компания по производству 
деревянных игрушек. В 1949 году она начала выпускать пласт-
массовые кубики. До того, как вручить детям инструкции, 
LEGO подарила им свободу строить все, что душе угодно, — 
космические корабли, волшебные палочки, машинки, жирафов 
или железнодорожные станции. Через несколько лет компания 
стала предлагать такие нововведения, как колеса (в 1961 году) 
и человечков (в 1978-м), но кубики LEGO — строительные бло-
ки для создания чего-то оригинального — всегда привлекали 
детей больше всего.

В начале 1990-х LEGO выпустила в продажу тематические 
наборы. Обычно их выставляли перед зимними каникула-
ми, а после Нового года продажа наборов прекращалась. Это 
были дорогие игрушки, и хватало их ненадолго. Если раньше 
набор служил лет десять, то новые тематические выдержива-
ли от силы сезон.

К середине 1990-х у LEGO появились новые линии про-
дуктов. Это были Technic — Tech Play и Technic — Tech Build, 
а также компьютерные игры. Компания быстро выпускала 
все новые и новые наборы, и родители, подогретые рекламой, 
спешили купить эти игрушки по астрономическим ценам. Те, 
кто не успевал или не мог себе позволить тратить на LEGO 
по 100 долларов каждые четыре месяца, чувствовали себя 
не в своей тарелке. Только в 2011 году было выпущено десять 
новых тематических наборов LEGO, и все находились в прода-
же ограниченное время.

Когда мы с сыном вернулись домой, он открыл выбранный 
им набор LEGO, и мы оба стали гадать, как его собрать. Очень 
скоро я зашла в тупик, и мы призвали на помощь папу, а потом 
наблюдали за тем, как он пытается разобраться с инструкцией, 
будто собирает сложный предмет мебели из IKEA. Теперь LEGO 
даже не назовешь игрой! Вместо «наши дети играют в LEGO» 
правильнее сказать, что они «следуют инструкциям LEGO» 
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или «наблюдают, как их родители мучаются с инструкцией 
LEGO». При этом они, конечно, могут пару раз поиграть потом 
с космическим кораблем из Star Wars LEGO, если не играют 
в него на компьютере, но почему бы тогда просто не купить 
космический корабль, который не нужно будет долго и упор-
но собирать, который не сломается через пару минут и кото-
рый не будет стоить 100 долларов? Согласна, немного увлек-
лась. LEGO современного образца — вполне безопасное заня-
тие, в общем-то, даже похожее на игру, но все же…

LEGO времен моего детства был конструктором для разви-
тия творческого мышления, и играть с ним было бесконечно 
интересно! Он дарил ощущение счастья, свободу создавать все, 
что захочется, он развивал в нас лидерские качества, мы дума-
ли своей головой, а не следовали инструкциям. Так что же слу-
чилось? Почему мы, родители, поощряем подобное отрицатель-
ное развитие? Почему я купила то, что идет вразрез с моими 
ценностями и представлениями? Почему я просто не отпусти-
ла своего сына на улицу копать червей? Наконец я осознала, 
что не только могу, но и обязана поступить именно так, пото-
му что именно это ему и нужно на самом деле.

Чему меня научили мои родители

Я очень рада, что в тот день я развернула свою машину, оста-
вив уроки фортепиано в прошлом. В тот момент, когда прини-
мала это решение, я вспомнила о своих пациентах и моих роди-
телях. То унылое выражение, которое я заметила на лице сына, 
было мне знакомо: я уже видела его на лицах своих пациен-
тов — талантливых молодых пианистов, спортсменов, матема-
тических гениев. Они были измучены и опустошены. И вот я, 
мама — и защитник — замученного ребенка, которого сама же 
довела до такого состояния, вспомнила кое-что, что говорили 
мне родители: «Наши дети — это не наша собственность, они 
принадлежат Вселенной и в своем путешествии по жизни лишь 
заходят в наш дом, потому что им нужно наше руководство». 
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Я наконец поняла, что моя задача не в том, чтобы контроли-
ровать, а в том, чтобы направлять своего ребенка. Ведь до это-
го момента я, несмотря на свое образование и практический 
опыт, не учила его тому, что на самом деле имеет в этой жизни 
смысл. Эта мысль заставила меня осознать, насколько высоко 
я ценю своих родителей, и я подумала, насколько наши жизни 
похожи и одновременно не похожи.

Мои родители приехали в Канаду из маленькой индийской 
деревни, не имея ни денег, ни поддержки. Моя мама никог-
да не ходила в школу, а я поступила в одно из лучших высших 
учебных заведений мира. Мой отец днем изо всех сил учил-
ся, а по ночам работал водителем такси — ведь ему надо было 
кормить семью. Я из кожи вон лезу, пытаясь управиться одно-
временно с тремя маленькими детьми, пожилыми родителя-
ми, браком, домом, карьерой, общественной работой, семьей, 
друзьями, а также с миллионом других, часто ненужных дел, 
на которые приходится тратить силы и время. Я уделяю мас-
су внимания домашним заданиям по математике моего сына-
первоклассника, в то время как мои родители не принимали 
никакого участия в моем поступлении в медицинскую школу, 
когда мне было 19 лет. Моя мотивация строилась не на осно-
вании родительских инструкций, но на основании ценностей, 
которые они мне привили. Их совет «Думай не только о себе» 
привел к тому, что уже в 21 год я стала собирать деньги для соб-
ственного благотворительного фонда. «Сделай этот мир луч-
ше», — говорили они мне, и в 22 года я отправилась на стажи-
ровку во Всемирную организацию здравоохранения в Женеве. 
«Используй свои творческие способности» — и я приступила 
к созданию инновационной программы для молодых людей 
с психическими расстройствами и зависимостями (это одна 
из программ, применяемых во всем мире). «Будь примером 
для других» — и я стала консультирующим директором про-
грамм по психическому здоровью детства и юношества в Ван-
кувере, а одновременно с этим занималась исследованиями 
в биотехнологической компании в Бостоне.
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Всему самому важному в жизни я научилась у родителей. 
Взрослея, я видела их отношение к труду — которое переняли 
и мои старшие братья и сестры, их готовность меняться и осваи-
вать новое, их незыблемую приверженность семье и общине. 
В нашем доме не всегда все было гладко — как и в любой дру-
гой семье, у нас случались и разногласия, и серьезные пробле-
мы. Но несмотря на это, ребенком я всегда чувствовала, что моя 
семья любит меня. Меня уберегли от завышенных родитель-
ских ожиданий, от требований быть успешной во всем. Боль-
ше всего родители хотели, чтобы я жила, не зацикливаясь 
на собственном «Я», позитивно взаимодействуя с окружающим 
миром. Посыл был предельно ясен, он лежал в основе наших 
семейных ценностей: «Будь оптимистом, радуйся жизни, вдох-
новляй на это окружающих, и мы все вместе преуспеем в мире, 
который станет лучше». И эта мысль родилась не в результа-
те того, что родители проводили друг с другом или с трене-
ром занятия по планированию стратегии поведения и воспи-
тания — на это не было ни денег, ни времени. Она родилась 
из их представлений о жизни, из системы ценностей, которой 
они придерживаются.

Мое детство значительно отличалось от того, что подразу-
мевают под этим современные родители (только если их соб-
ственное не было таким же, как у меня). Никаких расписа-
ний, репетиторов, занятий, даже за выполнением домаш-
него задания никто не следил. Самая младшая в огромной 
семье, я часто была предоставлена самой себе. Мама не мог-
ла помочь мне с уроками, потому что не умела читать. Папа 
учил меня математике, когда брал с собой на ночную смену 
в такси: я сидела на переднем сиденье, и он показывал мне, 
как отсчитывать сдачу пассажирам. У меня не было «заплани-
рованных» занятий — никогда, ни разу. В школу я записалась 
сама (под именем Вики, потому что мне не хотелось выде-
ляться; родители узнали об этом только в середине учебного 
года, когда получили мой табель с оценками). Большую часть 
свободного времени я читала и играла — возилась в земле 
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или снегу. Когда поблизости не было других детей, я игра-
ла со своими воображаемыми друзьями. Пока мои родители 
изо всех сил старались пустить корни в чужой стране, у меня 
была куча свободного времени для того, чтобы насытить свое 
растущее воображение. Одну за другой я придумывала все-
возможные истории.

Но, несмотря на такую беззаботность, в моем детстве при-
сутствовало понятие об ответственности. Воспитываясь сре-
ди старших братьев и сестер, я научилась обслуживать себя, 
помогать по дому, покупать продукты, разбираться в бюджете, 
переводить счета и документы для бабушек, дедушек и других 
родственников, не говорящих по-английски. Я была занята — 
но не «занятиями». Я была занята настоящей жизнью. Подра-
зумевалось, что я буду хорошо учиться, выполнять обязатель-
ства перед семьей, поддерживать друзей, вносить свой вклад 
в жизнь общины и всегда со всеми знакомыми мне людьми 
поступать правильно. Однажды в пятницу — мне тогда было 
12 лет — я спросила маму, могу ли я в воскресенье не пойти 
помогать на кухне в общине. В субботу у моей кузины должен 
был быть день рождения, а в понедельник в школе проводили 
тест по математике, и я подумала, что могла бы остаться в вос-
кресенье дома и подготовиться к экзамену. «Я уверена, что ты 
найдешь правильное решение относительно того, что важно 
для тебя», — сказала мама. Посыл был ясен. И она оказалась 
права. Я нашла решение.

Ребенком я просто обожала придумывать истории и меч-
тала стать писателем. Но мне казалось, что подобное заня-
тие — непозволительная роскошь для «непривилегированно-
го» ребенка из семьи иммигрантов. К счастью, у меня появился 
новый предмет интереса — мозг человека и влияние, кото-
рое оказывает на него социальное взаимодействие. Сначала 
я поступила в институт, потом стала доктором, затем психиат-
ром и наконец тренером по личностной мотивации. И я увере-
на, что вряд ли бы сумела всего этого достичь, если бы в моем 
детстве не было одновременно свободы и ответственности.
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Так почему же я лишила своих детей простых вещей — сво-
бодного времени, ответственности, настоящего жизненного 
опыта, который подарил мне самой огромную радость, когда 
я была ребенком, и наградил такими преимуществами в созна-
тельном возрасте?

Родители XXI века и обыкновенное безумие

Мне довелось поработать с тысячами людей, которые обра-
щались ко мне с такими проблемами, как стресс, конфликты 
в семье, дисбаланс между домом и работой, депрессия, тре-
вожность, зависимости, психоз, суицидальные наклонности. 
В результате я научилась отличать проблемы с психическим 
здоровьем от общего человеческого безумия. Проблемы с пси-
хическим здоровьем — это серьезные, достаточно распростра-
ненные (заболеваниями подобного рода страдает один чело-
век из четырех) нарушения, требующие медикаментозного 
лечения. А обыкновенное человеческое безумие представля-
ет собой набор глупостей, которые мы ежедневно соверша-
ем, например, читаем за рулем, «заливаем» большим количе-
ством кофе элементарный недосып, ссоримся с супругами (уве-
ренные, что последнее слово останется за нами) и срываемся 
на детях (а потом, мучимые совестью, идем и покупаем им 
что-нибудь в подарок). При этом иногда такие поступки причи-
няют нам массу страданий, но мы не можем с собой справить-
ся. За десять с лишним лет медицинской практики я научилась 
отлично понимать, что именно нужно человеку. Компьютер-
ная томография головного мозга, новые таблетки, специальная 
психотерапия или просто поддержка, возможность выспаться 
и способность взглянуть на ситуацию другими глазами (а ино-
гда все это вместе). Но что самое удивительное, среди всех 
людей, с которыми мне довелось работать, из разных стран, 
разных культур — от детей до стариков, от бездомных до зна-
менитостей — не было никого, кто проявлял бы больше безу-
мия, чем современные родители. Иногда мне кажется, что пора 
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сделать у себя на лбу татуировку — афоризм Сэмюэла Батлера: 
«Вот уж кому не следовало бы иметь детей, так это родителям». 
А еще лучше сделать татуировку у себя на ладони — так я бы 
постоянно ее видела, ведь теперь я тоже принадлежу к числу 
таких родителей.

Родители впадают в безумие по любому поводу. Челове-
ческий мозг — это самое сложное устройство во Вселенной. 
Сто миллиардов взаимосвязанных нейронов обрабатывают 
каждую нашу мысль, каждое действие и каждую реакцию. 
Тем не менее мозг родителя устроен сложнее, чем мозг обыч-
ного человека. Почему? Потому что он очень чувствителен 
ко всем аспектам жизни ребенка. Родители настроены на голос 
своего чада, на его запах, язык лица и тела, на физические при-
косновения больше, чем на аналогичные параметры любого 
другого существа. Последние исследования в неврологии пока-
зали, что во время первой беременности с мозгом матери про-
исходят серьезные изменения. По количеству нейронов, кото-
рые устанавливают новые связи и переустанавливают ста-
рые, этот период сравним только с подростковым возрастом. 
И мозг новоиспеченной мамы сильно отличается от ее же моз-
га в тот момент, когда она только увидела две полоски на тесте 
для определения беременности.

При этом отец (или партнер) также переживает схожие, 
правда менее серьезные, изменения, которые вызываются 
влиянием феромонов* матери и новорожденного. Доказано, 
что то же самое происходит и с приемными родителями. Таким 
образом, и для матери, и для отца (или партнера) родитель-
ство влечет за собой изменения в работе мозга. Они словно 
возвращаются в подростковый период, снова и снова, и, на мой 
взгляд, это часто сопровождается эмоциональными подъема-
ми и спадами. Я уверена, что нам так тяжело быть родителя-
ми отчасти как раз потому, что мы сверхчувствительны к сво-
им детям. Ничто не активирует наш мозг сильнее и не застав-

* Феромоны — летучие гормоны, которые выделяет наше тело. — Прим. авт.
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ляет впадать в панику быстрее, чем беспокойство о судьбах 
наших детей. Но мало этого, и мозг ребенка постоянно меня-
ется и очень чувствителен к языку нашего лица и тела, к тону 
голоса, к родительскому мнению и комментариям. Самые вос-
хитительные и волнующие моменты в нашей жизни случают-
ся благодаря этому хитросплетенному взаимодействию между 
родителями и детьми.

Возможности и ограничения, 

которые ставит родительство

Поразительно, как много наука может рассказать нам о пози-
тивном и негативном влиянии родителей на развитие детей. 
Поняв, что склоняюсь к «тигриному» стилю воспитания, я захо-
тела узнать: а работает ли эта методика? И вообще — что в дан-
ном случае значит «работает»? Значит ли это, что благодаря 
ей мой сын поступит в Гарвард? Воспитаю ли я таким образом 
здорового, счастливого, мотивированного ребенка, который 
вырастет здоровым, счастливым и мотивированным взрослым?

Должно ли наше решение, как воспитывать и образовы-
вать новое поколение, основываться на научных исследовани-
ях и подтвержденных фактах, или же нам стоит руководство-
ваться заметками мам-«тигриц» и другими пособиями, напи-
санными обычными родителями? Чтобы разобраться в этом 
и прийти хоть к какому-то решению касательно воспитания 
детей, мне пришлось не только совершить путешествие в мир 
неврологии, поведенческих факторов здоровья и клиниче-
ской практики, но и обратиться к своей интуиции и глубин-
ным ценностям.

Возможно, вы думаете, что благодаря всем этим знани-
ям я сумела выработать четкий план, как лучше всего рас-
тить собственных детей. Но, как и большинство родителей, 
я часто разрываюсь между интуицией и своими страхами. Так, 
узнав, что одноклассник сына выиграл конкурс на правописа-
ние, я оторвала ребенка в солнечный денек от копания чер-
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вей на заднем дворе, потащила его в дом и усадила за подго-
товку к тесту на проверку академических способностей, хотя 
моя интуиция подсказывала мне, что этого делать не надо! 
Но в таких случаях чувствуешь себя как в пословице: между 
молотом и наковальней. К счастью, опыт работы психиатром 
помог мне справиться с ситуацией.

В современном мире человечество страдает от стресса 
и психических заболеваний, и больше других им подвержены 
молодые люди в возрасте от 15 до 24 лет. К 2020 году на Запа-
де депрессия займет второе место по распространенности сре-
ди заболеваний, уступая только болезням сердечно-сосудистой 
системы. В развитых странах в первой десятке заболеваний 
находится наркотическая зависимость, и количество страда-
ющих от нее стремительно пополняется за счет учащихся кол-
леджей. С каждым годом все больше молодых людей погиба-
ет в результате самоубийств — число жертв суицида уже пре-
высило количество жертв боевых действий и убийств вместе 
взятых. По всему миру все больше детей страдают от стресса, 
тревоги, бессонницы и нарушений сна. Кроме того, все боль-
ше детей получают травмы в результате слишком интенсивных 
занятий спортом, а также портят здоровье из-за чрезмерных 
учебных нагрузок, «зарабатывая» ожирение и близорукость. 

Я знаю об этом, потому что сталкиваюсь с этими проблема-
ми ежедневно, и уверена, что пришла пора остановить это. Мы 
в буквальном смысле слова убиваем своих детей.

Я пришла к выводу, что все действия «тигриных» родите-
лей — излишнее планирование, масса инструкций, чрезмерное 
руководство и постоянное давление — это не результат «уси-
ленного родительства», как иногда называют такой стиль вос-
питания. Скорее его можно назвать «недородительством». Если 
родительство означает подготовку вашего ребенка к насыщен-
ной полноценной жизни, то те, кто придерживается «тигри-
ного» стиля воспитания, делают для достижения этой цели 
ничтожно мало. «Тигриное родительство» не предполагает здо-
рового образа жизни для ребенка: как врач я по опыту знаю, 
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какими опасными могут быть плоды такого воспитания и отно-
шения. «Тигриный» стиль не позволяет воспитать счастливо-
го человека: я видела, какими несчастными бывают в конеч-
ном итоге эти тигры — и молодые, и старые. Наконец, «тигри-
ное родительство» не имеет ничего общего с теми уроками, 
которые может преподать нам жизнь, — это всего лишь бес-
конечная зубрежка к очередному экзамену. Оно игнорирует 
все то, за что мы должны благодарить наших родителей, бабу-
шек, дедушек и других представителей старшего поколения, — 
те ценности, на которых основаны сила и процветание наших 
детей, нашего общества и мира в целом.

Нет, я не собираюсь клеймить родителей, ведущих себя 
неправильно. И я первая готова признать, что склонна как раз 
к «тигриному» стилю поведения. Я просто хочу сказать, 
что для таких, как я, есть отличные новости: родители не долж-
ны вести себя словно одержимые контролем, и точно так же 
они не должны трястись над своими чадами, как над члена-
ми королевской семьи. Родителям не нужно выбирать меж-
ду счастливым ребенком с низким уровнем достижений 
и несчастным, но зато успешным. И теперь я знаю, что каж-
дый ребенок умеет сохранять равновесие и гармонию в этом 
полном противоречий мире: дети могут быть одновременно 
умными и счастливыми, гибкими и принципиальными, прак-
тичными и страстными, легкомысленными и приземленными, 
защищенными и независимыми, традиционалистами и нова-
торами, победителями-одиночками и включенными в сооб-
щество, амбициозными и альтруистичными. Как и большин-
ство родителей, я хочу, чтобы мои дети получали удовольствие 
от музыки и спорта, чтобы у них сложилась успешная и инте-
ресная карьера, мне хочется, чтобы они достигли самой высо-
кой ступени в избранных ими областях — если только эта сту-
пень и есть то место, где им на самом деле хочется быть. Но это 
недостижимо без здоровой психики, здорового тела и духа. 
И без способности к критическому мышлению, развитых соци-
альных навыков, позитивного характера и способности удер-
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живать равновесие в крайне противоречивом мире. Каждый 
ребенок должен иметь возможность преуспеть, достичь благо-
получия, жить полноценно в том смысле, который он вклады-
вает в это слово. И я думаю, что от того, какой стиль воспита-
ния мы выберем, будет зависеть и количество детей, которые 
со временем станут благополучными и здоровыми взрослыми. 
Жизнь это не состязание на арене один на один с тиграми, где 
кто-то судит и подсчитывает очки. Это путешествие по воде — 
местами штиль, местами волны, а местами и буря.

Следующие поколения и наше выживание на этой плане-
те зависят от того, как мы воспитываем своих детей. Толь-
ко новаторы с мышлением XXI века смогут решать пробле-
мы XXI века — но для того, чтобы делать это, им нужны будут 
силы и желание. Как сказал Альберт Эйнштейн: «Невозможно 
решить проблему на том уровне мышления, на котором она 
возникла».

Для чего вам читать эту книгу?

Могу заверить вас, что, когда вы прочитаете эту книгу, вам 
не придется нагружать себя изучением дополнительных 
источников информации, как это часто бывает после знаком-
ства с подобными изданиями. По моему убеждению, воспита-
ние детей вовсе не должно быть сложным делом, и я помогу 
вам избавиться от множества хлопот, которых у вас и без того 
полно. Тем не менее, как и все в нашей жизни, что выглядит 
на первый взгляд просто — например глубокое дыхание, здо-
ровый сон, ежедневное потребление достаточного количества 
воды, — родительство не легкая вещь.

Наверное, вы думаете: «Неужели она и вправду знает секрет 
правильного воспитания детей?» Мой ответ: «Да». Я знаю этот 
секрет, и вы его тоже знаете. Секрет родительства заключа-
ется в том, что никакого секрета нет. Универсального рецеп-
та не существует. Если вам вдруг показалось, что вам наконец 
удалось разработать заветную волшебную формулу, подождите 
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пару лет: ваш ребенок вырастет и изменится или у вас появит-
ся еще один малыш, и вам придется воспитывать этого ребен-
ка совершенно по-другому.

Тот факт, что вы знаете, как  надо воспитывать ребенка, 
абсолютно не означает, что вы именно так его и воспитыва-
ете. Например, большинство людей знает, как надо худеть 
(питаться здоровой пищей и заниматься спортом). Правда, лег-
ко? Тогда почему же по всей планете люди страдают ожире-
нием? К чему вся эта многомиллиардная индустрия, предлага-
ющая услуги по избавлению от лишнего веса? А все дело в том, 
что «просто» не значит «легко», а «думать» еще не значит «сде-
лать». Самый простой путь к решению проблемы — это пре-
кратить делать то, что ведет к ее возникновению. Например, 
чтобы решить проблему глобального экономического кризи-
са, необходимо прекратить брать в долг. Чтобы решить про-
блему с окружающей средой, надо просто перестать загрязнять 
ее. Зачастую мы прекрасно знаем, как решить большинство 
наших проблем; но самое трудное — последовательно испол-
нять свои решения. Не так легко поменять поведение. Боль-
шинство родителей осознают, как их стиль воспитания влия-
ет на детей, на них самих, на других членов семьи. И конеч-
но, большинство переживали в своей родительской жизни 
моменты покоя, счастья, «успеха», и все прекрасно понимают, 
что именно нужно для этого делать. Сложность не в том, что-
бы знать, что делать, а в том, чтобы действовать на основании 
ваших знаний ежедневно.

Итак, почему вы выбрали и купили эту книгу? Подобный 
вопрос я задаю пациентам, которые в первый раз приходят 
ко мне в кабинет: «Почему вы сделали такой выбор и оказались 
здесь?» Обратите внимание, что мой вопрос заключает в себе 
слово «выбор». Не раз мне приходилось выслушивать такие 
ответы, как «потому, что мои родители настояли на этом», 
«я не могу больше выносить такое давление» и «я просто хочу 
быть счастливым». Я могла бы ответить на это что-то вроде: 
«Несмотря на то, что твои родители настояли на этом, я увере-
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на, что до этого момента ты ни во что не ставил их мнение». 
Поэтому, мой дорогой читатель, у меня к вам такой вопрос: 
почему вы выбрали и купили эту книгу? Несмотря на все 
это бесконечное давление, несмотря на все остальные книж-
ки на ваших полках (или в вашем планшете), почему вы все 
еще продолжаете читать?

Могу предположить, что сейчас вы движетесь от стадии изу-
чения родительских стилей поведения (или даже подготовки 
к их изучению) к стадии активных действий. А когда человек 
начинает действовать активно, все остальное становится проще. 
Так как эта книга может помочь вам перейти на эту стадию? 
Я не предлагаю никаких инструкций, только советы.

Наша главная цель как родителей — увидеть, что наши дети 
чувствуют себя успешными во ВСЕХ сферах жизни. И на пути 
к достижению этой цели более эффективны не инструкции 
от эксперта, а руководящее участие. Поэтому эта книга состав-
лена именно как руководство. Я не «эксперт» в вопросах воспи-
тания детей и не верю, что такие эксперты вообще могут суще-
ствовать, потому что все дети и все родители отличаются друг 
от друга. Но зато я хорошо разбираюсь в человеческой мотива-
ции и могу сказать вам, что самый лучший способ замотивиро-
вать человека — стать его наставником. Я не сижу со своими 
пациентами лицом к лицу, я стою рядом с ними плечом к плечу. 
Иногда даю четкие указания, но наставничество в целом 
более эффективно. Никому не нравится, когда ему говорят, 
что делать, особенно, когда речь идет о таких личных вещах, 
как ваша жизнь или воспитание детей. Никто на свете, ника-
кой эксперт — и даже родитель — не в состоянии никого замо-
тивировать извне. Мотивация всегда идет изнутри человека. 
Не важно, насколько компетентен эксперт, серьезно исследова-
ние или популярна книжка — все это ерунда, если вы не испы-
тываете желания измениться на личностном уровне.

Единственный эксперт по вашей жизни — это вы сами. 
Я расскажу вам об опыте, взятом из мудрости древних, о новей-
ших научных исследованиях, о развивающихся мировых трен-
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дах и поделюсь с вами историями людей со всего света, в том 
числе из моей жизни и услышанными от пациентов. Но что вы 
будете делать с этой информацией — зависит только от вас. Эта 
книга написана для того, чтобы подвигнуть вас на те действия, 
которые вы сами сочтете правильными.

Книга состоит из четырех частей, поскольку основана 
на четырехступенчатой модели изменения поведения — мы 
поговорим о необходимости выбора, надежде, методологии 
и достигнем трансформации. И даже если вы совершенно уве-
рены, что «тигриный» стиль родительского поведения вам 
не подходит, и хотите сразу перейти к той части книги, где гово-
рится о дельфинах, я все же советую вам начать с первой главы. 
Вы можете пропустить вторую, где приводятся доводы против 
«тигриного» родительства. Но тем не менее, чтобы лучше под-
готовиться к трансформации, которой посвящена последняя 
глава книги, нужно пройти через все стадии — то есть через 
все главы.

Книга начинается с рассказа об основах здорового обра-
за жизни, поскольку ни счастье, ни мотивация невозмож-
ны без здоровья. Затем речь пойдет о трех важных составля-
ющих ощущения счастья и успешности, которые, по моему 
мнению, в ХXI веке оказались незаслуженно забыты: это мир 
игры и исследования, значение социума и содействия обще-
ству и ценность самомотивации (то есть мотивации, идущей 
изнутри) по сравнению с внешней мотивацией (которая при-
ходит извне, как, например, деньги и поощрения). И наконец, 
мы поговорим о навыках, утраченных в современном мире, 
которые, однако, могут стать основой здоровой, счастливой 
и успешной жизни наших детей.

На страницах книги вы найдете старые добрые сове-
ты «как делать то» или даже «как не делать это», которые вы 
можете незамедлительно применить в своей жизни. Все это 
будет представлено в виде метафор, где ключевыми фигура-
ми выступают тигр и дельфин. Как в случае с зайцем и черепа-
хой, иногда нам полезно бывает посмотреть вокруг, чтобы луч-
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ше понять самих себя. Метафорический тигр уже давно вошел 
в язык многих родителей. Я надеюсь, что с дельфином случит-
ся то же самое. Нам есть чему поучиться у этих животных. Они 
известны своим развитым интеллектом, навыками социально-
го общения, способностью радоваться, чувством общности — 
всем тем, что я так подробно рассматриваю в своей книге.

Я взываю к нашим внутренним дельфинам и помогаю осво-
бодиться от внутренних тигров, надеясь тем самым вдохно-
вить родителей по всему миру на понимание истинной цен-
ности баланса между структурированными действиями и сво-
бодной игрой, между соревновательностью и духом общности, 
между защищенностью и независимостью. Кроме того, мне 
хотелось бы этой книгой поддержать тех родителей, кото-
рые решили двигаться от внешней мотивации своего ребен-
ка к тому, чтобы их дети открывали в себе сильную и здоро-
вую самомотивацию. Все это будет легко и просто, если толь-
ко мы приручим своего внутреннего тигра. Поэтому, если вы 
когда-нибудь, посмотрев в зеркало заднего вида, в глубине сво-
его сердца почувствуете, что вашему сыну или дочери сейчас 
лучше было бы просто поиграть, а не нестись на всех парах 
на очередное занятие, то эта книга для вас. Развернуть маши-
ну никогда не поздно.





ЧАСТЬ I

Необходимость выбора: 
«Я знаю, что это неправильно, 

но ведь все так делают»





ГЛАВА 1

Царство «тигра»

Благодаря моей профессии я удостоена большой чести: дети 
и семьи, с которыми я работаю, приглашают меня в про-
странство своей частной жизни. Иногда приглашения исходят 
не от самих родителей. Однажды утром мой коллега попро-
сил меня встретиться с ним недалеко от моего дома. На место 
уже прибыла полиция. В практике работы с детьми и молоде-
жью общение с полицией обычная вещь, но этот случай отли-
чался от остальных. Меня пригласили продиагностировать 
14-летнего мальчика по имени Альберт, который попал в поле 
зрения полиции после того, как запер женщину в подвале ее 
дома. И это была не просто женщина. Это была его мать. Аль-
берт запер ее там на все выходные. Его мама была в безопас-
ности, у нее в подвале была еда и ванная комната с туалетом. 
Тем не менее, когда ее муж, который находился за границей, 
не смог дозвониться до нее и сына, то начал беспокоить-
ся и позвонил в полицию. К своему удивлению, полицейские 
обнаружили Альберта спящим дома, по всему дому валялись 
остатки фастфуда, контейнеры из-под еды навынос, а возле 
телевизора громоздилась куча видеоигр. Со странной смесью 
стыда и сознания собственной правоты, с вызовом он расска-
зал полиции, почему запер свою мать в подвале.

«Мне нужно было отдохнуть от нее. Она так давила на меня, 
что я готов был взорваться. Она постоянно заставляла меня 
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делать уроки и заниматься на пианино. А когда я заканчивал 
занятия, хотела, чтобы я играл на инструменте дополнительно 
и дополнительно решал домашку. Я знаю, что моему поступку 
нет объяснения, но или так, или я убежал бы из дома и бросил-
ся с моста».

Звучит ужасно, правда? И, наверное, прочитав это, вы поду-
мали, что мама Альберта хладнокровная, безжалостная «тигри-
ца», которая разрушила жизнь сына? Но, как и у каждой исто-
рии, в ней есть две стороны. А вот что сказала мне во время 
интервью Винни, мама Альберта.

«Альберт еще не родился, а на меня уже давил груз ожи-
даний в связи с будущей успешностью нашего мальчика. 
У нас в Китае, если ты не окажешься в хорошем детском саду, 
то не попадешь в хорошую среднюю школу, соответствен-
но, тебе будет закрыт доступ в хороший колледж или универ-
ситет, и, следовательно, тебе не попасть на хорошую работу. 
А в результате ты никто. На меня начали давить еще до бере-
менности: я должна была правильно питаться, чтобы головной 
мозг ребенка правильно развивался.

Когда Альберту исполнилось полгода, я стала готовить его 
к поступлению в детский сад. К году я научила его первым 
словам, названиям частей тела, цветам, простому счету. Всю 
свою жизнь я сосредоточила на Альберте. Я планировала его 
диету, занятия, уроки и учила его сама. В свободное от этого 
время была волонтером в его школе или собирала информа-
цию о том, как воплотить в жизнь наши планы относительно 
сына. На сегодняшний день мы потратили почти все свои сбе-
режения на его репетиторов плюс на дополнительные выплаты 
в школе. И благодаря всем этим вложениям Альберт показыва-
ет высокие результаты.

Мы знаем, что излишне давим на него, и не хотим, чтобы 
он испытывал стресс. Поэтому покупаем ему новейшие видео-
игры, гаджеты, конфеты и фастфуд — все что угодно, только бы 
он был счастлив. Но я уверена, все это привело его к тому, 
что он заболел — и душой, и телом. Никакой дисциплины. 
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Он научился манипулировать своим отцом, мной, дедушками 
и бабушками. Если мы не даем ему того, чего он хочет, он начи-
нает раздражаться и становится агрессивным. Он стал зависим 
от видеоигр и теперь старается побыстрее отделаться от всех 
домашних заданий, чтобы поиграть. Он утверждает, что это 
единственная отдушина в его жизни.

Да, я понимаю, что он запер меня в подвале, потому что ему 
хотелось отдохнуть от уроков и пианино. Но еще я увере-
на в том, что он просто хотел поиграть в новые видеоигры, 
которые вышли на этих выходных. Я не знаю, что мне делать. 
В школе у него пока все отлично, но это потому, что ему толь-
ко 14 лет. Но как долго это продлится, если и дальше дело пой-
дет так?

Очевидно, что меня он больше не боится, и мы не можем 
продолжать подкупать его. Он утратил мотивацию. Я беспоко-
юсь за его будущее — никому не нравятся такие люди, как Аль-
берт. Даже мне он не нравится. Год назад мы уехали из Китая, 
потому что нам все это надоело и мы хотели, чтобы он получил 
новый опыт. Но, возможно, мы сделали это слишком поздно. 
Мне не нравится, ни в кого превратился он, ни в кого превра-
тилась я. Я очень надеюсь, что вы сможете помочь нам».

Когда я рассказываю людям историю Альберта и Винни, они 
или понимающе кивают головой, или осуждающе покачива-
ют ею. Парочка пациентов-подростков даже признались мне, 
что они и сами фантазировали на тему того, как бы упрятать 
своих родителей на выходные в подвал. Американская девочка-
подросток, в 2012 году подавшая в суд на родителей, которые 
тайно следили за ней на территории колледжа, и выиграв-
шая процесс, — это просто еще одна версия той же истории. 

К тому же и сами родители, бывает, подумывают о том, чтобы 
сбежать от своих детей-подростков — хотя бы и в собственный 
подвал! Феномен под названием «тигриное родительство», жерт-
вами которого стали Альберт и Винни, коснулся почти каждо-
го из нас. Хотелось бы высказаться предельно ясно: «тигриный» 
стиль воспитания не ограничен одной специфичной этнической 
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группой. «Тигры» повсюду. Книга Эми Чуа сделала многое, что-
бы этот стиль ассоциировался с семьями из Восточной Азии, 
но дети со всего мира и с различными предпосылками становят-
ся жертвами своих «тигриных» родителей, действующих из луч-
ших побуждений, но навязывающих предельно авторитарный 
режим. Через мою клинику прошла не одна сотня таких детей. 
Возможно, и вы уже пытались дистанцироваться от подобного 
агрессивного родительского стиля поведения, или вы чувствуе-
те, что вам его навязали из-за ложной уверенности в том, что это 
единственный путь к успеху в жизненном «соревновании».

Прошло время, у Альберта и Винни все отлично. К счастью, 
они оба осознали, что стали жертвами «тигриного родитель-
ства». Винни уже чувствовала, что неправильно воспитывает 
Альберта, но не могла изменить ситуацию, потому что дума-
ла: «Но ведь все так поступают». Однако она сделала правиль-
ный выбор и прекратила обращаться за советами к внешне-
му миру, а сосредоточилась на том, что сама считает правиль-
ным для своей семьи. Она уравновесила управление ребенком 
договоренностями, наставлениями, ролевым моделированием 
и таким образом помогла Альберту встать на путь настоящего 
здоровья, счастья и самомотивации.

Что давит на родителей XXI века

Современным родителям, таким как Винни, приходится про-
тивостоять усиленному давлению и на детей, и на взрослых, 
которое порождается реалиями окружающей жизни. Некото-
рые из этих реалий существовали всегда, некоторые появи-
лись только сейчас, в XXI веке. Начнем с современных, тех, 
что по явились недавно, но проявляют себя с такой силой, 
что мы до сих пор не понимаем, как себя вести. Однако все 
осознают, что подвергаются давлению, под которым начинают 
оказывать еще большее давление на своих детей.

Поступить в школу стало еще сложнее, чем раньше. Послед-
ние 100 лет требования к стандартным тестам для поступле-
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