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Ваш ребёнок — с первых дней жизни обладает Безмолвным Наблюдателем
— природной осознанностью, которая позволяет ему прямо, без слов,
считывать поле семьи, чувствовать безопасность, доверять себе. Эта книга —
предлагает язык, модель и подход, которых нет ни в одной другой системе.
Опираясь на нейробиологию, психологию развития и модель «Operator
Found» (Наблюдатель — Аватар — Поле), вы научитесь:Понимать ребёнка
через его тело, эмоции, сны, неожиданное поведение.Отличать каприз от
истерики, видеть вторичную выгоду и «вирусы» убеждений.Устанавливать
границы без наказаний, криков и чувства вины.Развивать в ребёнке
Наблюдателя — способность выбирать, а не реагировать.Строить диалог
двух миров, двух Наблюдателей, одного пути.Operator Found: Ребёнок 0–
11 — это карта, компас и протокол навигации. Воспитание как совместное
исследование, где главный результат — не послушание, а свобода быть собой.
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OPERATOR FOUND: РЕБЕНОК 0–11

Воспитание как диалог: два мира,
два Наблюдателя, один путь

 

Алеся Менькова

Я мать двоих дочерей. Я психолог, но изначально моя кафедра дифференциальной пси-
хологии

университета не предполагала работу с детьми. Однако так получилось, что пять лет из
моей

профессиональной практики были связаны с
психолого-педагогической деятельностью —
я работала с детьми. Можно было бы предположить, что такое сочетание — личного

опыта и
профессионального знания — даст мне если не
готовые ответы, то хотя бы устойчивую систему ориентиров. Однако практика показала

обратное: чем больше я знала о том, как «должно быть», тем острее ощущала разрыв между
любыми теоретическими

конструкциями и живой, непредсказуемой
реальностью взаимодействия с конкретным
ребёнком.
Один из главных уроков, который я вынесла, звучит парадоксально: универсальных мето-

дов воспитания не существует. То, что работает с одним ребёнком, может оказаться бесполез-
ным или даже вредным для другого. То, что считалось «правильным» в одной семье, в другой
превращается в источник напряжения. Ребёнок — не лабораторный объект, на котором можно
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воспроизвести стандартизированный протокол. Каждый ребёнок — это уникальная конфигу-
рация нейробиологических, темпераментных, сенсорных и эмоциональных параметров. И эта
конфигурация не статична: она меняется с возрастом, в зависимости от контекста, от состоя-
ния, от множества факторов, которые невозможно предусмотреть заранее.

Задача родителя, с этой точки зрения, — не следовать готовым схемам, а становиться
исследователем. Исследователем собственного ребёнка. Наблюдать, пробовать, ошибаться,
корректировать — и снова наблюдать. Находить те способы взаимодействия, на которые
именно этот ребёнок откликается. Не потому, что так «надо», а потому что это работает. И
при этом — сохранять устойчивость перед давлением внешних оценок: мнения родственни-
ков, советов «экспертов», культурных стереотипов о том, каким должно быть «правильное»
воспитание.

Я продолжаю проходить свой путь. Не как обладательница истины, а как человек, кото-
рый много раз ошибался, много раз сомневался и много раз открывал для себя, что ребёнок —
не объект моих педагогических усилий, а субъект, со своей картиной мира, со своим способом
чувствовать и понимать. Моя роль, как я теперь понимаю, не в том, чтобы «сформировать»,
а в том, чтобы — сначала — научиться видеть и слышать. Видеть и слышать, познавать, как
устроен мир конкретного ребёнка. Уважать его целостность. И только затем — искать способы,
чтобы наши миры могли резонировать, не подавляя друг друга.

Эта книга — не сборник готовых рецептов. Она не даст вам универсальных техник, кото-
рые гарантированно «сработают». Вместо этого она предлагает язык, на котором вы сможете
описывать свои наблюдения. Модель, с помощью которой можно различать, что происходит
в вашем ребёнке и в вас самих. И подход, в котором воспитание перестаёт быть борьбой и
становится совместным исследованием.

Если вы готовы — добро пожаловать.

 
ЭПИЛОГ

 
Эта книга — не очередное руководство по воспитанию. На книжных полках уже сотни

томов, которые объясняют, как «правильно» кормить, укладывать спать, наказывать, хвалить,
развивать. Они предлагают схемы, методики, этапы, нормы. И всё же большинство родителей
продолжают чувствовать себя неуверенно, виновато, растерянно. Почему? Потому что живой
ребёнок не вписывается в схемы. Потому что универсальных методов не существует. Потому
что каждый ребёнок — уникальная конфигурация нейробиологических, темпераментных, сен-
сорных и эмоциональных параметров, и то, что работает с одним, может навредить другому.

Я предлагаю иной путь. Не поиск «правильной» техники, а смену оптики. Не ответы,
а язык, на котором вы сможете формулировать свои собственные ответы. Не модель идеаль-
ного родительства, а карту, по которой вы будете прокладывать свой маршрут вместе с вашим
ребёнком.

В основе моего подхода лежит модель «Operator Found», которая различает три уровня
человеческого опыта: Наблюдателя (чистое сознание, способность осознавать), Аватара(те-
лесно-психический интерфейс, через который Наблюдатель взаимодействует с миром) и Поле
(Океан) (единое информационное пространство, в котором резонируют все состояния, сиг-
налы и события). Эта модель позволяет увидеть в ребёнке не «чистый лист» и не «глину»,
а существо, которое с первых дней жизни обладает собственной осознанностью — пусть без-
молвной, нерефлексивной, но удивительно точной.

Ребёнок не нуждается в том, чтобы мы «формировали» его личность. Он нуждается в
том, чтобы мы не мешали его природной способности чувствовать себя, различать сигналы
своего тела, считывать информацию из поля отношений. Он нуждается в проводнике, который
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поможет ему перевести это безмолвное знание в рефлексивное, но не навяжет свою картину
мира как единственно верную.

Я адресую эту книгу родителям детей от рождения до 11 лет — возраста, когда природ-
ная осознанность ещё не забита социальными шаблонами, но уже требует поддержки в пере-
ходе к осознанному выбору. Вы узнаете, как устроен Безмолвный Наблюдатель у детей разного
возраста, как распознавать сигналы его тела и эмоций, как устанавливать границы, не разру-
шая доверие, как отличать свои проекции от реальных потребностей ребёнка, как выстраивать
диалог, в котором два Наблюдателя — ваш и ребёнка — учатся слышать и уважать друг друга.

Это книга не для идеальных родителей. Это книга для тех, кто готов исследовать, оши-
баться, возвращаться и пробовать снова. Для тех, кто устал от чувства вины и хочет, наконец,
доверять себе и своему ребёнку. Для тех, кто понимает: воспитание — это не управление, а
встреча. Встреча двух миров, двух Наблюдателей, одного пути.

 
Эссе I. Безмолвный Наблюдатель: природная осознанность ребёнка

 
В клинической практике и повседневном родительском опыте нередко возникает фено-

мен, который трудно объяснить с позиции классических теорий поэтапного созревания когни-
тивных функций. Речь идёт о способности маленького ребёнка — ещё не владеющего речью,
не освоившего логические операции, не прошедшего социализацию в привычном смысле —
безошибочно дифференцировать безопасные и угрожающие стимулы, распознавать аутентич-
ность коммуникации, улавливать динамику межличностных полей. Этот феномен не является
результатом обучения или накопления опыта. Он демонстрирует наличие у ребёнка с первых
дней жизни особого канала восприятия, который функционирует быстрее и точнее любых
сознательных аналитических процессов.

В рамках нашей модели мы обозначаем этот канал как Безмолвный Наблюдатель. Однако
важно избежать реификации — представления о некой сущности, локализованной внутри
индивида. Безмолвный Наблюдатель — это не «часть» ребёнка. Это сам способ его бытия в
мире, характеризующийся отсутствием разрыва между воспринимающим и воспринимаемым,
между субъектом и объектом, между «я» и средой. Ребёнок не «имеет» Наблюдателя — он
есть Наблюдатель, реализующий себя через свой аватар (телесно-нервную систему) и одновре-
менно находящийся в прямой резонансной связи с полем — той информационной реально-
стью, которую мы называем Океаном.

Эта триада — Наблюдатель, Аватар, Океан — в случае маленького ребёнка ещё не
подверглась тому рассогласованию, которое характерно для большинства взрослых. Аватар
(тело, сенсорика, аффективные реакции) функционирует как высокочувствительный приём-
ник, почти не искажающий входящие сигналы. Океан (поле коллективной информации, вклю-
чающее эмоциональные, социальные, пространственные паттерны) откликается на этот чистый
приём. А Наблюдатель — само осознавание — не отделяет себя от процесса: он просто реги-
стрирует, не интерпретируя, не оценивая, не сомневаясь. Это состояние, которое в нейробио-
логии описывают как «прямое восприятие», а в психологии развития — как первичную интер-
субъективность.

Эволюционно такая архитектура имеет глубокий смысл. Когнитивная незрелость, кото-
рую традиционно рассматривают как недостаток, на самом деле является адаптивным пре-
имуществом. Неразвитость лобных долей, отсутствие сформированных социальных фильтров,
низкая способность к рефлексии — всё это позволяет ребёнку сохранять канал «сырых дан-
ных», незамутнённых культурными артефактами. Взрослый, напротив, считывает реальность
сквозь плотную сеть интерпретаций, долженствований, страхов и ожиданий. Его приёмник
зашумлён.
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Проблема современной родительской практики заключается в том, что этот природный
канал систематически подавляется. С первых месяцев жизни ребёнка начинают приучать к
внешним регуляторам: режиму, кормлению по часам, оценке его состояний не по его сигналам,
а по усреднённым нормативам. Фразы «тебе не холодно», «ты не хочешь спать», «не бойся,
это не страшно» — это не просто речевые акты. Это операции наложения взрослой интерпре-
тации на детское ощущение. Каждое такое расхождение между внутренним сигналом и внеш-
ним вердиктом постепенно разрушает доверие ребёнка к собственному сенсорному опыту. Его
Безмолвный Наблюдатель не исчезает — он перестаёт быть ведущим. Ребёнок учится ориен-
тироваться не на резонанс с полем, а на авторитет взрослого.

Что мы теряем в этом процессе? Способность ребёнка различать голод и эмоциональный
дискомфорт, усталость и скуку, физическую угрозу и социальное давление. Утрату внутрен-
ней системы навигации, которая в дальнейшем оборачивается тревожностью, неуверенностью,
зависимостью от внешних оценок, неспособностью к автономному выбору. Это конкретный
нейробиологический механизм: повторяющееся рассогласование между интернальным сигна-
лом и вербальным подкреплением ослабляет синаптические связи в островковой доле (отвеча-
ющей за интероцепцию) и усиливает связи в зонах, отвечающих за внешний контроль. Ребёнок
перестаёт «слышать» себя не потому, что не может, а потому что его мозг научился, что этот
канал ненадёжен.

Задача родителя, с точки зрения моей модели, — не формировать осознанность (она уже
есть) и не обучать ребёнка «правильным» реакциям (они индивидуальны). Задача — сохра-
нять и усиливать тот канал, который дан ребёнку природой. Это означает: признавать его сиг-
налы валидными, даже когда они не совпадают с вашими ожиданиями. Задавать вопросы, а
не давать готовые ответы. Помогать ребёнку вербализовать свои состояния, но не навязывать
свою интерпретацию. Быть не дирижёром, а резонатором — настраиваться на его частоту, а не
требовать, чтобы он настраивался на вашу.

Это смена оптики: от «я знаю лучше» к «давай вместе узнаем, что для тебя хорошо». От
монолога к диалогу двух Наблюдателей, каждый из которых — и ребёнок, и взрослый — явля-
ется воплощённым сознанием, связанным с единым полем. В этой встрече нет места иерархии
«сверху-вниз». Есть только совместное исследование, в котором взрослый, возможно, учится
у ребёнка тому, что сам давно забыл: доверию к своему внутреннему компасу.

Следующие главы книги будут посвящены конкретным механизмам работы Безмолвного
Наблюдателя на разных возрастных этапах, а также практическим протоколам, позволяющим
родителю не заглушать, а поддерживать этот природный дар. Но первый шаг уже сделан: вы
признали, что ваш ребёнок обладает знанием, которого вы не давали. И что ваша задача — не
учить его этому знанию, а научиться его слышать.

 
Эссе II. Два мира, два Наблюдателя: почему
воспитание не может быть односторонним

 
В предыдущем эссе мы говорили о Безмолвном Наблюдателе ребёнка — его врождён-

ной способности прямо, без анализа, считывать информацию из поля и действовать из этого
знания. Мы обсуждали, как важно не заглушать этот природный компас. Но остаётся вопрос:
а что происходит, когда встречаются два Наблюдателя — ребёнка и взрослого? Их миры не
идентичны. Их карты реальности различаются. И именно в этой точке расхождения кроется
главный вызов воспитания.

Взрослый смотрит на мир сквозь фильтр прожитых лет, усвоенных правил, социаль-
ных норм, личных травм и стратегий выживания. Его Наблюдатель редко бывает чистым: он
зашумлён интерпретациями, оценками, долженствованиями. Ребёнок же воспринимает реаль-
ность более непосредственно — через ощущения, эмоции, спонтанные реакции, без посред-
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ства сложных когнитивных конструкций. Эти два способа видеть мир не просто различны —
они часто несовместимы. То, что очевидно для взрослого («надо идти, потому что время»), для
ребёнка может быть лишено смысла. То, что важно для ребёнка («я хочу доиграть»), взрослый
может счесть капризом.

Классическая педагогическая традиция решает это противоречие просто: взрослый знает
лучше. Его карта реальности объявляется единственно верной, а карта ребёнка — ошибоч-
ной, незрелой, подлежащей замене. Воспитание становится монологом, где один Наблюдатель
подавляет другого. Ребёнка не спрашивают, что он чувствует и хочет, — ему объясняют, что он
должен чувствовать и хотеть. Его внутренний опыт не учитывается — его просто перекрывают
внешним авторитетом.

В нашей модели такой подход мы называем ошибкой замещения. Вместо того чтобы при-
знать существование двух равноправных (хоть и разных) Наблюдателей, взрослый пытается
подменить картину ребёнка своей. Это похоже на попытку заставить человека в синих очках
видеть мир в розовом свете, не снимая очков, а просто объявляя его ощущения неверными.
Результат — не изменение восприятия, а внутренний конфликт. Ребёнок перестаёт доверять
себе, но не начинает видеть мир как взрослый. Он просто застревает между двумя реально-
стями, не имея опоры ни в одной.

Но есть и другой путь. Он начинается с признания: у ребёнка есть своя карта мира, и
она имеет право на существование. Не потому, что она «правильнее» или «лучше», а потому
что это его карта, по которой он ориентируется. Игнорировать её — значит лишать ребёнка
опоры. Пытаться заменить её своей — значит создавать внутренний раскол. Единственный
продуктивный путь — признать наличие двух карт и начать их сопоставлять.

Это сопоставление не означает, что взрослый отказывается от своих ориентиров. Он про-
должает видеть мир по-своему. Но он перестаёт настаивать, что его видение — единственно
возможное. Он говорит: «Я вижу это так. А ты видишь иначе. Давай разберёмся, почему наши
карты расходятся и что нам с этим делать». Это переход от монолога к диалогу. От односто-
роннего управления к совместному исследованию.

В терминах нашей модели это резонанс двух Наблюдателей. Каждый остаётся при своей
позиции, но они настраиваются на одну волну — не чтобы слиться, а чтобы слышать друг друга.
Родитель не перестаёт быть родителем, а ребёнок — ребёнком. Но между ними возникает
пространство, где возможна встреча. Пространство, в котором не нужно защищаться, потому
что никто не нападает. Не нужно доказывать свою правоту, потому что признаётся право на
разность.

Что даёт такой подход? Во-первых, ребёнок сохраняет контакт со своим внутренним
компасом. Его Наблюдатель не подавляется, а интегрируется в процесс совместного принятия
решений. Во-вторых, ребёнок учится учитывать чужую перспективу — не из страха наказания,
а из понимания, что у другого тоже есть своя карта, с которой нужно считаться. В-третьих,
отношения становятся более честными и менее энергозатратными: не нужно тратить силы на
подавление и сопротивление, когда можно договариваться.

Это не означает, что все конфликты исчезают. Они остаются. Но их природа меняется:
из борьбы за власть они превращаются в поиск совместного решения. Вместо «я сказал —
значит, так надо» появляется «я вижу, что ты хочешь остаться, а я вижу, что нам пора идти. Что
мы можем сделать, чтобы учесть и твоё желание, и мою необходимость?». Ребёнок не всегда
согласится. Но он хотя бы будет знать, что его карта замечена и принята во внимание. А это
уже меняет всё.

Практически это означает: чаще задавать вопросы, а не давать указания. Не «надень
шапку», а «что ты чувствуешь, когда на улице холодно, а ты без шапки? Тебе тепло или
холодно?». Не «перестань кричать», а «что ты сейчас чувствуешь? Что тебя так задело?». Не
«ты неправ», а «я вижу это иначе. Давай сравним наши версии». Это требует от родителя соб-
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ственной осознанности — умения отличать свои проекции от реальных потребностей ребёнка,
свои страхи от его сигналов. Этому мы посвятим отдельные главы.

Но уже сейчас можно сделать первый шаг: признать, что у вашего ребёнка есть своя
карта мира. Что она не хуже и не лучше вашей — просто другая. Что ваша задача — не заме-
нить её своей, а помочь ему исследовать её, уточнять, сверять с реальностью, в том числе с
вашей реальностью. Это и есть воспитание как диалог. Встреча двух миров, двух Наблюдате-
лей, одного пути. Пути, который не протоптан заранее. Который каждый родитель и каждый
ребёнок прокладывают заново. Вместе.

 
Эссе III. Поле семьи: невидимое, но действующее

 
Вы когда-нибудь замечали, как меняется поведение ребёнка, когда вы входите в комнату

в плохом настроении? Он ещё не знает, что случилось, не слышал ни одного вашего слова.
Но он уже настороже. Он может стать тише, капризнее, тревожнее — или, наоборот,слишком
активным. Точно так же, если вы спокойны и собранны, ребёнок легче успокаивается, даже
когда вокруг шумно. Это действие поля семьи — информационной среды, в которой все её
члены находятся в постоянном, часто неосознаваемом резонансе.

В нашей модели поле (Океан) — это реальная, хотя и нефизическая, среда, через кото-
рую передаются состояния, настроения, сигналы. Ребёнок, особенно маленький, не имеет ещё
мощных психологических защит и социальных фильтров. Он не может «отключиться» от того,
что происходит в поле. Он впитывает его непосредственно — через ощущения в теле, через
эмоциональный фон, через те едва уловимые изменения, которые взрослый уже научился игно-
рировать.

Это фундаментальное для понимания воспитания обстоятельство. Ребёнок реагирует не
столько на ваши слова, сколько на ваше реальное состояние. Вы можете говорить спокойным
голосом, но если внутри вас клокочет тревога или гнев, ребёнок это считает. Вы можете объ-
яснять, что всё хорошо, но если ваше тело напряжено, дыхание поверхностно, взгляд расфо-
кусирован — он получит сигнал «опасность». Слова, не подкреплённые конгруэнтным состо-
янием, не работают. А часто работают против вас, создавая двойное послание: «говорят одно,
а чувствуется другое».

Исследования в области психологии развития описывают этот феномен как эмоциональ-
ную контагиозность (заражение) и первичную интерсубъективность. Ещё в 1970-е годы Эдвард
Троник показал, что младенцы в возрасте нескольких месяцев способны улавливать эмоцио-
нальное состояние матери и изменять своё поведение в ответ — в знаменитом «эксперименте с
неподвижным лицом». Нейровизуализация последних десятилетий подтвердила: у детей акти-
вируются те же зоны мозга, что и у взрослых, при наблюдении за эмоциональными выражени-
ями лиц, и эта активация происходит без осознанного понимания, на досознательном уровне.

Но поле семьи — это не только эмоции в моменте. Это более устойчивые, длящиеся пат-
терны. Это то, что можно назвать атмосферой семьи. Она создаётся из тысяч микро-событий:
интонаций, пауз, взглядов, привычных реакций, невысказанных обид, семейных мифов. Эта
атмосфера — та среда, в которой ребёнок формирует свои базовые ожидания о мире: безопа-
сен он или опасен, можно ли доверять, как реагировать на неопределённость.

Ребёнок, растущий в поле, где доминирует тревога, научится жить в постоянной насто-
роженности. Его нервная система будет настроена на поиск угроз. Ребёнок, растущий в поле,
где доминирует холодная отстранённость, научится не доверять своим потребностям в близо-
сти. Ребёнок, растущий в поле, где конфликты не разрешаются, а подавляются, научится либо
подавлять свои чувства, либо взрываться. И всё это — не результат сознательного обучения.
Это результат бессознательной настройки на поле.
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Значит ли это, что родитель должен быть идеально спокоен и никогда не испытывать
негативных эмоций? Нет. Это было бы невозможно и противоестественно. Но это означает,
что важно не столько наличие эмоций, сколько ваше отношение к ним. Если вы признаёте
свою тревогу, можете её назвать, не отрицаете её — это одно. Ребёнок учится, что эмоции
можно осознавать, называть и справляться с ними. Если вы подавляете тревогу, делаете вид,
что её нет, но ваше тело и голос выдают её — это другое. Ребёнок учится не доверять словам,
искажать своё восприятие, чувствовать, что «что-то не так, но никто не говорит что».

В нашей модели мы называем это когерентностью поля — степенью согласованности
между внутренним состоянием, вербальной коммуникацией и поведением. Чем выше коге-
рентность, тем легче ребёнку ориентироваться. Чем больше рассогласование, тем больше уси-
лий он тратит на расшифровку двойных посланий и тем более тревожным становится его фон.

Как родитель может работать с полем? Не пытаясь контролировать его жёстко (это невоз-
можно), а внося в него больше ясности и осознанности. Первый шаг — признать, что поле
существует. Второй — научиться замечать его изменения: как вы чувствуете себя, когда вхо-
дите в дом? Как меняется атмосфера, когда приходит другой член семьи? Какие темы вызы-
вают напряжение, какие — расслабление? Третий — начать обсуждать эти наблюдения — с
партнёром, а с детьми по мере их взросления. Не обвиняя, а исследуя: «Я заметил, что когда
мы говорим об этом, все становятся напряжёнными. Что происходит?».

И, наконец, четвёртое — самое трудное: работать над своей собственной когерентностью.
Это не означает «стать идеальным». Это означает: учиться замечать свои состояния, призна-
вать их, не переносить их на ребёнка как его проблему. Если вы злитесь, вы можете сказать: «Я
сейчас злюсь, это моё состояние, оно не связано с тобой. Мне нужно несколько минут, чтобы
успокоиться». Это честно, и это даёт ребёнку модель обращения с собственными эмоциями.

Поле семьи — не фатум. Это динамическая среда, которая меняется вместе с каждым
её участником. И самый мощный рычаг её изменения — не прямые воздействия на ребёнка,
а работа родителя с собой. Когда вы становитесь более когерентны, более осознанны, менее
реактивны — меняется поле. А ребёнок, как самый чувствительный его датчик, откликается
первым. Не потому, что вы его «воспитали», а потому что он просто дышит тем же воздухом,
что и вы. И когда воздух становится чище, легче дышится всем.

В следующих главах мы подробно разберём, как устроены законы этого поля — гомео-
стаз, резонанс, проекции — и как родитель может осознанно в них участвовать, не пытаясь
их отменить, а используя их силу для развития и диалога. Но первый шаг уже сделан: вы при-
знали, что невидимое существует. И что оно влияет на вашего ребёнка больше, чем ваши слова.
Теперь можно учиться с ним обращаться.



А.  Менькова.  «OPERATOR FOUND РЕБЕНОК 0–11 Воспитание как диалог два мира, два Наблюдателя, один
путь»

12

 
Введение

 
Каждый родитель хочет быть лучшим для своего ребёнка. Это естественное, глубинное

желание, в котором переплетается искренняя любовь, страх ошибиться, потребность в соб-
ственной значимости и — часто неосознанно — зависимость от того, как результат воспитания
оценят другие. Мы хотим, чтобы наши дети были успешными, счастливыми, благодарными. И
мы хотим, чтобы окружающие видели: мы справились, мы хорошие родители, наши дети —
лучшее подтверждение нашей состоятельности.

Эта социальная рамка — мощный, но коварный контекст. Она заставляет нас сверять
свои решения не с тем, что происходит в реальных отношениях с ребёнком, а с абстрактными
«нормами», чужими мнениями, культурными стереотипами. Мы читаем книги, ходим на тре-
нинги, слушаем «экспертов». Мы пытаемся соответствовать. И почти всегда чувствуем себя
недостаточно хорошими. Потому что живой ребёнок не вписывается в схемы. Потому что уни-
версальных методов не существует. Потому что каждый ребёнок — уникальная конфигура-
ция нейробиологических, темпераментных, сенсорных и эмоциональных параметров, и то, что
работает с одним, может навредить другому.

Но есть и другой ориентир. Не «что скажут другие», а «что есть на самом деле». Не
образ идеального родителя в голове, а реальный ребёнок перед вами. Не оценка социального
окружения, а качество вашего контакта. Не соответствие чужим стандартам, а способность
ребёнка быть собой — чувствовать, выбирать, ошибаться, идти дальше. И своя способность
быть рядом, не сливаясь с ним и не подавляя его.

Цель этой книги — не предложить универсальные методы воспитания, а полностью
сменить оптики. Мы предлагаем язык, на котором вы сможете описывать свои наблюдения.
Модель, с помощью которой можно различать, что происходит в вашем ребёнке и в вас самих.
И подход, в котором воспитание это не борьба за качество воспитания, а совместное исследо-
вание.

В основе нашего подхода лежит модель «Operator Found», которая различает три уровня
человеческого опыта: Наблюдателя (чистое сознание, способность осознавать), Аватара(те-
лесно-психический интерфейс) и Поле (Океан) (единое информационное пространство, в
котором резонируют все состояния, сигналы и события). Эта модель позволяет увидеть в
ребёнке не «глину» и не «проект», а существо, которое с первых дней жизни обладает соб-
ственной осознанностью — безмолвной, нерефлексивной, но удивительно точной.

Ребёнок не нуждается в том, чтобы мы «формировали» его личность. Он нуждается в
том, чтобы мы не мешали его природной способности чувствовать себя, различать сигналы
своего тела, считывать информацию из поля отношений. Он нуждается в проводнике, который
поможет ему перевести это безмолвное знание в осознанный выбор, но не навяжет свою кар-
тину мира как единственно верную.

Мы адресуем эту книгу родителям детей от рождения до 11 лет — возраста, когда при-
родная осознанность ещё не забита социальными шаблонами, но уже требует поддержки в
переходе к рефлексии и автономии. Вы узнаете, как устроен Безмолвный Наблюдатель у детей
разного возраста, как распознавать сигналы его тела и эмоций, как устанавливать границы, не
разрушая доверие, как отличать свои проекции от реальных потребностей ребёнка, как выстра-
ивать диалог, в котором два Наблюдателя — ваш и ребёнка — учатся слышать и уважать друг
друга. И как, шаг за шагом, отпускать контроль, чтобы ребёнок мог строить свою собственную
жизнь — с вашей поддержкой, но без вашего диктата.

Эта книга не для идеальных родителей. Её задача — помочь вам перестать гнаться за
недостижимым образом и начать видеть то, что есть: себя, своего ребёнка, уникальный путь,
который вы проходите вместе. И однажды, возможно, обнаружить, что главный результат вос-
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питания — не оценка окружающих, а тихая внутренняя уверенность: мы в порядке. Мы можем
быть собой. Мы можем выбирать. И мы можем быть вместе.

 
Часть I. РЕБЁНОК КАК АВАТАР: ЧТО МЫ НА САМОМ ДЕЛЕ ВИДИМ?
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Глава 1. Нейробиология детства:

пластичность, программы, окна возможностей
 

Каждый раз, когда вы смотрите на своего ребёнка, вы видите не просто маленького чело-
века, а целую вселенную, которая разворачивается перед вами по непонятным, часто пугаю-
щим законам. Вы видите, как он не может усидеть на месте, когда вы просите его замереть
хотя бы на минуту, как он взрывается криком из-за того, что вы подали ему не ту кружку или
отломили бутерброд не с того края, как он отказывается делать то, что, казалось бы, должен
уметь в его возрасте, и вы ловите себя на мысли, что где-то, возможно, допустили ошибку, что-
то упустили, что его развитие идёт не по тому графику, который нарисован в таблицах «норм»
и в рассказах подруг о достижениях их детей. Этот голос, который шепчет вам о несоответ-
ствии, о тревоге, о чувстве вины, составлен из множества источников — из тревожных заметок
в родительских чатах, из статей о «критических периодах», из взглядов педиатров, оценива-
ющих ребёнка по стандартизированным шкалам, из собственного детства, где вас, возможно,
тоже сравнивали и оценивали, и этот голос заставляет вас чувствовать себя измерительным
прибором, который постоянно даёт сбой, потому что живой ребёнок никогда не вписывается
в сухие строки нормативных таблиц.

Пора, однако, признать, что ваш ребёнок — не проект, который нужно сдать по нор-
мативам к определённому сроку, а его мозг — не уменьшенная и не «недоразвитая» версия
взрослого мозга, а самостоятельная, высокоэффективная, эволюционно отточенная система,
которая просто работает по другим законам, руководствуется другими приоритетами и имеет
другую временную логику. Если вы перестанете оценивать его по шкале «отстаёт — опере-
жает» и вместо этого начнёте просто наблюдать за тем, как он действует, что его привлекает,
что его пугает, что вызывает у него живой интерес, а что — оцепенение, вы сможете увидеть
не дефициты, которые нужно срочно исправлять, а уникальные возможности, которые нужно
поддерживать и развивать в том темпе, который задаёт сам ребёнок, а не внешние нормативы.

 
Нейропластичность: как опыт становится структурой

 
Ещё в середине прошлого века нейробиологи были убеждены, что мозг взрослого чело-

века фиксирован, что его структура окончательно формируется в детстве и всё, что не разви-
лось к определённому возрасту, потеряно навсегда. Это представление, которое сейчас кажется
нам наивным, долгое время определяло педагогические подходы, создавая у родителей и учи-
телей ощущение, что каждый упущенный день — это безвозвратная потеря, что нельзя терять
время, что нужно успеть всё, пока ещё не поздно. Сегодня, благодаря достижениям нейрови-
зуализации и многолетним лонгитюдным исследованиям, мы знаем, что это не так: мозг меня-
ется на протяжении всей жизни, нейроны образуют новые связи, старые связи ослабевают, если
их не использовать, карты мозга перерисовываются под влиянием нового опыта, и это фунда-
ментальное свойство называется нейропластичностью.

У детей нейропластичность достигает своего максимума, и это означает, что каждый
опыт — каждое прикосновение, каждое произнесённое слово, каждая улыбка, каждая слеза,
каждая игра, каждая ссора — буквально, физически перестраивает нейронные сети, создавая
те самые «прошивки», которые потом будут определять способность ребёнка к обучению, к
регуляции эмоций, к построению отношений, к восприятию себя и мира. Когда вы берёте пла-
чущего ребёнка на руки, когда вы смотрите ему в глаза и синхронизируете свои дыхание и
выражение лица с его состоянием, когда вы спокойно реагируете на его истерику, не впадая
в ответную ярость или отчаяние, вы не просто «воспитываете» — вы создаёте физическую



А.  Менькова.  «OPERATOR FOUND РЕБЕНОК 0–11 Воспитание как диалог два мира, два Наблюдателя, один
путь»

15

структуру его мозга, укрепляя связи между префронтальной корой (отвечающей за контроль
и планирование) и лимбической системой (отвечающей за эмоции), и тем самым постепенно,
шаг за шагом, помогаете его нервной системе обретать способность к саморегуляции.

И точно так же, когда вы кричите в ответ на его крик, когда вы игнорируете его сиг-
налы, когда вы наказываете его за то, что он «не слушается» или «капризничает», не пытаясь
понять, что стоит за его поведением, вы тоже создаёте структуру, только другую: вы укрепляете
связи между миндалевидным телом (центром страха и тревоги) и моторными зонами, застав-
ляя ребёнка реагировать на любой стресс бегством, борьбой или оцепенением, и вы ослабляете
те самые связи с префронтальной корой, которые могли бы помочь ему когда-нибудь научиться
тормозить свои импульсы и выбирать более адаптивные способы реагирования. Вопрос, как
вы уже поняли, не в том, влияете ли вы на мозг своего ребёнка, — вы влияете неизбежно,
каждым своим действием, каждым своим молчанием, каждым своим взглядом. Вопрос в том,
какую именно структуру вы помогаете создать.

И здесь важно удержаться от соблазна впасть в чувство вины, потому что нейропластич-
ность работает в обе стороны: то, что сформировалось, может измениться, то, что было укреп-
лено, может ослабнуть, если изменится контекст, и то, что мы привыкли называть «характе-
ром», «темпераментом», «врождёнными склонностями», на самом деле является результатом
работы нейронных сетей, которые были укреплены повторяющимся опытом, и эти сети можно
перестроить, не за один день, не за месяц, но постепенно, при условии, что вы будете последо-
вательны, терпеливы и, что самое главное, будете верить в эту возможность. Ранний опыт — не
приговор, не клеймо, которое остаётся на всю жизнь, а материал, сырьё, с которым можно рабо-
тать, которое можно переработать, достроить, скорректировать, добавив новые, более ресурс-
ные переживания, которые постепенно, с каждым повторением, начнут создавать новые ней-
ронные пути, конкурирующие со старыми, и в конечном счёте, при достаточной частоте и
интенсивности, смогут стать доминирующими.

Это осознание освобождает от парализующего чувства вины за прошлые ошибки, за те
моменты, когда вы срывались, когда не знали, как лучше, когда действовали из собственной
усталости и страха, а не из осознанного понимания потребностей ребёнка. Вы не могли знать
всего, вы не могли быть идеальны, вы сами — продукт своего воспитания, своей нейронной
архитектуры, своих ограничений, но вы можете начать меняться сейчас, потому что нейропла-
стичность не спрашивает, сколько вам лет и сколько ошибок вы совершили, она просто реаги-
рует на текущий опыт, на то, что происходит здесь и сейчас, и каждый новый день даёт вам
возможность создать для своего ребёнка чуть более безопасный, чуть более предсказуемый,
чуть более внимательный контекст, который постепенно, кирпичик за кирпичиком, перестроит
его мозг в сторону большей устойчивости, большей способности к саморегуляции и большей
открытости к миру.

 
Сенситивные периоды: миф о захлопывающихся окнах

 
Вы наверняка не раз слышали утверждения, которые звучат как приговор: «до трёх лет

формируется восемьдесят процентов мозга», «сенситивные периоды нельзя упустить», «после
шести лет учить языки уже поздно», «если ребёнок не научился читать до школы, он никогда
не догонит сверстников». Эти утверждения, многократно повторённые в популярной литера-
туре и на родительских форумах, приобрели статус незыблемых истин, хотя на самом деле они
представляют собой опасную полуправду, которая создаёт у родителей хроническую тревогу
и заставляет их вкладывать огромные ресурсы в «раннее развитие», часто в ущерб естествен-
ному, свободному, игровому детству.

Да, существуют периоды, когда мозг особенно чувствителен к определённым стимулам:
для развития речи такой период действительно существует примерно до шести-семи лет, для
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формирования базового доверия и привязанности — первые месяцы жизни, для зрительного
восприятия — первый год, для усвоения социальных норм и правил — дошкольный воз-
раст. Однако эти периоды не являются жёсткими «окнами», которые захлопываются с грохо-
том в определённый день рождения, оставляя вас навсегда в проигрыше, — они скорее напо-
минают плавно сужающиеся воронки возможностей, когда интенсивность восприимчивости
постепенно снижается, но никогда не падает до нуля, и мозг сохраняет способность к обучению
и перестройке на протяжении всей жизни, просто с разной скоростью и с разными усилиями.

Что это означает для вас как для родителя? Это означает, что вы можете перестать пани-
ковать из-за того, что «упустили время», вы можете перестать сравнивать своего ребёнка с таб-
лицами и нормами, вы можете перестать закармливать его «развивашками» в два года, боясь,
что иначе он никогда не поступит в престижную школу, и вы можете, наконец, довериться тому,
что его собственный темп развития — это не отклонение, требующее немедленной коррек-
ции, а его уникальная траектория, которая имеет право на существование. Ребёнок не теряет
способность к обучению после шести лет, просто его мозг переключается на другой режим
— из режима «жадного, бессознательного поглощения», когда он впитывает всё подряд без
фильтрации и анализа, в режим «осмысленной, избирательной интеграции», когда он начи-
нает задавать вопросы, сомневаться, сопоставлять, критически оценивать, и это не потеря, не
деградация, а качественный переход на новый, более сложный и более осознанный уровень
функционирования.

Исследования билингвизма, например, показывают, что дети, которые начинали учить
второй язык в десять лет, при условии достаточной интенсивности и погружения (например,
при переезде в страну, где говорят на этом языке), достигали того же уровня владения, что и
дети, учившие его с рождения, хотя им требовалось приложить больше усилий и создать более
структурированную среду обучения. Разница между «ранним» и «поздним» стартом — не в
принципиальной возможности, а в количестве затраченной энергии и в контексте, и это зна-
ние должно освобождать вас от гонки за мнимыми «окнами», которые на самом деле никогда
полностью не закрываются.

Поэтому вместо того чтобы постоянно спрашивать себя, успел ли ваш ребёнок освоить
то, что «положено» в его возрасте, попробуйте задать другой вопрос: что интересно моему
ребёнку прямо сейчас, на что его внимание реагирует с живым любопытством, а не с принуж-
дением, какие занятия вызывают у него состояние потока, в котором он забывает о времени и
не хочет останавливаться? Наблюдайте за его спонтанными проявлениями, за теми моментами,
когда он сам, без вашей подсказки, тянется к цифрам, буквам, конструкторам, кубикам, крас-
кам, животным, — именно эти сигналы, а не календарные нормы, являются лучшим индика-
тором того, что его мозг созрел для освоения нового навыка, и если вы будете следовать за
этими сигналами, а не навязывать то, что «положено по возрасту», вы сэкономите огромное
количество энергии и себе, и ребёнку, и сохраните его природную любознательность, которая
так легко гаснет под давлением обязательных занятий и оценки результатов.

 
Мозг ребёнка — не «недостроенный» мозг взрослого

 
Одна из самых вредных и, к сожалению, самых распространённых метафор в педагогике

и родительской культуре — это представление о мозге ребёнка как о маленьком, недозрев-
шем, неполноценном мозге взрослого, в котором не хватает каких-то деталей, который рабо-
тает медленнее и хуже и который нужно как можно быстрее «доделать» до взрослого образца.
Это представление ложно в своей основе, потому что мозг ребёнка не просто меньше по раз-
меру и не просто беднее нейронными связями — он организован иначе, у него другие при-
оритеты, другая скорость обработки информации, другой баланс между эмоциональными и
когнитивными центрами, и эта другая организация не является дефектом, а является эволюци-
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онно выверенной стратегией, которая позволила человеческому виду выживать и развиваться
на протяжении тысячелетий.

Возьмём, например, миндалевидное тело — структуру, отвечающую за быструю, до-
когнитивную оценку угрозы и запуск реакции страха, гнева или паники. У детей миндалевид-
ное тело активируется значительно быстрее и интенсивнее, чем у взрослых, потому что ребёнок
в эволюционной перспективе должен реагировать на потенциальную опасность немедленно,
не тратя время на долгий анализ, на оценку вероятностей, на взвешивание альтернатив. Когда
трёхлетний ребёнок впадает в ярость из-за того, что вы отломили ему печенье не с того края
или поставили на стол кружку другого цвета, он не «манипулирует» вами, не «капризничает»
и не проверяет границы дозволенного — его мозг просто реагирует на рассогласование между
ожидаемой картинкой и реальностью так, как и должен реагировать эволюционно древний,
высокочувствительный к угрозам механизм: мощным эмоциональным сигналом, который тре-
бует немедленного восстановления предсказуемости и безопасности. Для его мозга это рассо-
гласование — не мелкая бытовая неприятность, а сигнал потенциальной опасности, и он кри-
чит не потому, что хочет вас разозлить, а потому что его нервная система пока не имеет другого
способа справляться с такими рассогласованиями.

Префронтальная кора — та самая область, которая отвечает за торможение импульсов,
за планирование, за способность отложить немедленное удовлетворение ради долгосрочных
целей, за способность посмотреть на ситуацию с разных сторон и выбрать наиболее адаптивный
ответ — созревает медленно, постепенно, вплоть до двадцати пяти лет, и это не ошибка при-
роды, а необходимость: ребёнку не нужно принимать сложные стратегические решения, ему
нужно выжить в мире, где угрозы могут быть реальными, и его мозг «инвестирует» ресурсы в
развитие тех структур, которые наиболее важны для его текущего выживания, оставляя более
«взрослые» функции на потом. Когда вы это понимаете, ваше отношение к детским истерикам,
к их неспособности «взять себя в руки», к их импульсивным реакциям меняется коренным
образом: вы перестаёте видеть в этих проявлениях вызов вашему авторитету, результат пло-
хого воспитания или признак «трудного характера», и начинаете видеть нейробиологический
процесс, который разворачивается по своим, не зависящим от ваших требований законам, и
вместо того чтобы наказывать, стыдить, изолировать ребёнка за его «неправильное» поведе-
ние, вы можете помочь ему пережить эту волну эмоций, научить его замечать свои состояния,
называть их, дышать вместе с ним, и постепенно — очень постепенно, на протяжении многих
лет, — встраивать ту самую паузу между стимулом и реакцией, которая и является признаком
зрелой, интегрированной нервной системы.

 
Ранний опыт: между травмой и резилиентностью

 
Вы, вероятно, не раз слышали или читали исследования, которые утверждают, что

ранний травматический опыт — жестокое обращение, пренебрежение, хронический стресс,
потеря близкого человека — оставляет неизгладимый след в мозге и повышает риск развития
психических расстройств во взрослом возрасте, и эти данные, безусловно, важны и не должны
игнорироваться, но они представляют лишь одну сторону сложной картины. Другая сторона
этой картины — феномен резилиентности, то есть психологической устойчивости, способно-
сти восстанавливаться после травм и трудностей, и исследования резилиентности показывают,
что многие дети, пережившие тяжёлые обстоятельства, вырастают здоровыми, успешными,
способными к эмпатии и самореализации, и что защищает их не столько «хорошая генетика»,
сколько наличие хотя бы одного стабильного, заботливого, предсказуемого взрослого, который
был рядом, который не был идеален, но был надёжен, который не спасал от всех трудностей,
но не бросал в трудную минуту.
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Это означает, что ваш ребёнок не запрограммирован своим прошлым, его мозг не явля-
ется пассивным продуктом ранних событий, а представляет собой живую, пластичную, активно
реагирующую на текущий контекст систему, и даже если в прошлом были ошибки, даже если
вы срывались, даже если случались сложные обстоятельства, которые были вне вашего кон-
троля, вы можете начать менять контекст сегодня, сейчас, и мозг ребёнка откликнется на эти
изменения — не мгновенно, не по щелчку пальцев, не линейно (сегодня улучшение, завтра
снова срыв), но откликнется, если вы будете последовательны, терпеливы и будете верить в воз-
можность изменений. Нейропластичность не знает слова «навсегда», она знает только «здесь
и сейчас», и каждый новый день — это новая возможность создать для своего ребёнка чуть
более безопасную, чуть более предсказуемую, чуть более внимательную среду.

Вместе с тем важно не впадать в другую крайность — не думать, что вы можете «опти-
мизировать» развитие ребёнка, как компьютерную программу, добавляя в неё всё новые и
новые «развивающие» модули в надежде получить максимальный результат. Пластичность не
означает, что больше стимулов — лучше, и что чем раньше вы начнёте загружать ребёнка
информацией, тем умнее он вырастет. Перенасыщение стимулами — это тоже стресс, особенно
если эти стимулы не связаны с естественными интересами ребёнка, если они предъявляются в
принудительном порядке, если они вытесняют свободную игру, движение, общение. А хрони-
ческий стресс, как показывают исследования, снижает пластичность, ухудшает работу гиппо-
кампа (структуры, критически важной для памяти и обучения), усиливает активность минда-
левидного тела, делая ребёнка более тревожным и реактивным, и, таким образом, вместо того
чтобы ускорить развитие, вы можете его затормозить, создав условия, в которых мозг вынуж-
ден тратить ресурсы не на рост, а на выживание. Ребёнку нужен не бесконечный поток «заня-
тий», а баланс: новизна и предсказуемость, вызов и безопасность, активность и отдых, и задача
родителя — не напихать в ребёнка как можно больше, а научиться чувствовать этот баланс,
подстраиваясь под сигналы, которые посылает сам ребёнок.

 
Что вы на самом деле видите, когда смотрите на своего ребёнка

 
Каждый раз, когда вы смотрите на своего ребёнка и видите поведение, которое вас тре-

вожит или раздражает, полезно задать себе вопрос: что я на самом деле вижу? Когда вы видите
ребёнка, который не может усидеть на месте, вертится, отвлекается, не доводит дело до конца,
вы, скорее всего, думаете «гиперактивность», «неусидчивость», «проблемы с концентрацией».
А на самом деле вы видите работу базальных ганглиев — глубинных структур мозга, которые
отвечают за торможение ненужных движений, и которые у детей ещё не достигли той степени
зрелости, которая позволила бы им подавлять моторные импульсы так же эффективно, как
у взрослых. Когда вы видите ребёнка, который плачет из-за сломанного печенья или не той
кружки, вы думаете «каприз», «манипуляция», «неблагодарность». А на самом деле вы видите
работу миндалевидного тела, которое реагирует на рассогласование ожидания и реальности
как на угрозу, и префронтальной коры, которая ещё не созрела настолько, чтобы подавить эту
реакцию. Когда вы видите ребёнка, который не хочет делиться игрушкой, вы думаете «жад-
ность», «эгоизм», «плохое воспитание». А на самом деле вы видите нормальный, эволюционно
обусловленный этап развития чувства собственности, без которого ребёнок не сможет потом,
когда придёт время, научиться уважать чужие границы, потому что нельзя уважать то, чего у
тебя самого никогда не было.

Вы не «плохой родитель», если ваш ребёнок не соответствует нормам. Вы не «плохой
родитель», если ваш ребёнок взрывается чаще, чем дети у подруги. Вы не «плохой родитель»,
если ваш ребёнок не читает в четыре года или не ходит на горшок в два. Вы просто родитель
ребёнка с уникальной нейронной архитектурой, которая разворачивается по своему, только
ему присущему графику, и ваша задача — не подогнать его под шаблон, а понять логику его
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развития, помочь ему осознать свои состояния и постепенно, шаг за шагом, научиться ими
управлять, насколько это возможно для его возраста и его индивидуальных особенностей. И
если вы будете смотреть на него не как на «проект», который нужно сдать к определённому
сроку, а как на живое, пластичное, постоянно меняющееся существо, которое само подсказы-
вает вам, что ему нужно, вы сможете не только снизить уровень собственной тревоги, но и
установить с ним более глубокую, более доверительную связь, в которой воспитание переста-
нет быть борьбой и станет совместным исследованием.
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Глава 2. Детская философия:
наивный гений Наблюдателя

 
Каждый родитель знает этот момент. Вы торопитесь, у вас сто дел, голова занята пла-

нами, сроками, проблемами. И вдруг ребёнок задаёт вопрос. Не «где моя игрушка» и не «когда
мы пойдём гулять». А что-то совсем другое. «Почему небо голубое?», «Куда уходит солнце
ночью?», «Откуда я взялся?», «Что будет после смерти?», «Почему люди злые?», «Если я умру,
я перестану себя чувствовать?». Вы замираете. Потому что вы не знаете ответа. Потому что
вопрос не из тех, на которые есть однозначный ответ. Потому что он задевает что-то глубин-
ное, о чём вы сами давно не думали.

Вы можете отмахнуться: «вырастешь — узнаешь», «не задавай глупых вопросов», «это
сложно, я сейчас занята». Или вы можете попытаться дать научное объяснение, которое ребё-
нок не поймёт, и он, почувствовав ваше напряжение, замолчит. Но можно поступить иначе.
Можно остановиться. Можно признать, что вы не знаете. Можно спросить: «А как ты сам дума-
ешь?». И услышать то, что поразит вас не меньше, чем сам вопрос.

Потому что ребёнок не просто спрашивает. Он уже строит свою теорию. Он уже объяснил
себе мир. И это объяснение — не хаотичный набор фантазий, а стройная, внутренне логичная,
подчинённая своим законам система. Система, в которой нет места пустоте, неопределённости,
«я не знаю». Ребёнок не выносит когнитивного вакуума. Он заполняет его тем, что доступно.
И этот процесс — не «детский лепет», а интенсивная, напряжённая интеллектуальная работа,
которая по своей сложности сопоставима с работой учёного, создающего теорию.

 
Ребёнок как естественный философ: почему он задаёт «почему?»

 
Почему дети задают так много вопросов? Не потому, что они хотят вас достать или прове-

рить границы. И не потому, что они ждут от вас готовой информации, которую можно заучить
и пересказать. Детские вопросы — это инструмент познания. Инструмент, с помощью которого
ребёнок собирает свою реальность, проверяет гипотезы, выстраивает причинно-следственные
связи. Вопрос «почему?» — это не просьба дать ответ. Это запрос на подтверждение или опро-
вержение его собственной модели. Ребёнок уже имеет гипотезу. Он её проверяет.

Когда трёхлетний ребёнок спрашивает, почему идёт дождь, у него уже есть версия.
Может быть, «это тучи плачут». Может быть, «кто-то на небе поливает цветы». Может быть,
«вода решила поиграть в прятки и упала». Он не ждёт от вас лекции о круговороте воды в
природе. Он ждёт, что вы войдёте в его мир, признаете его гипотезу возможной, и вместе с ним
будете её исследовать. Когда вы говорите «это просто конденсация», вы закрываете диалог.
Вы говорите: твой мир не важен, важен только мой, взрослый, правильный. Ребёнок чувствует
это обесценивание. Он перестаёт задавать вопросы. Не потому, что узнал всё. А потому, что
понял: его способ думать не принимается.

В этом смысле ребёнок — естественный философ. Философ не в смысле «человек, чита-
ющий умные книги». Философ в изначальном, греческом смысле — любящий мудрость, стре-
мящийся к пониманию первопричин. Ребёнок не удовлетворяется поверхностными объясне-
ниями. Ему нужно дойти до сути. «Почему небо голубое?» — «Потому что воздух рассеивает
свет». — «А почему воздух рассеивает свет?» — «Потому что у света есть длина волны». —
«А почему у света есть длина волны?» — «Потому что он электромагнитная волна». — «А
почему он волна?»… Ребёнок не остановится, пока вы не упрётесь в «я не знаю» или пока он
не почувствует, что вы от него отмахиваетесь. Для него это не игра, не способ занять ваше
время. Это способ понять, как устроен мир. Его мир. В котором он должен ориентироваться.
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Конструирование причинно-следственных связей: детские «теории всего»

 
Исследования в области когнитивного развития, начатые Жаном Пиаже и продолженные

современными психологами (Элисон Гопник, Пол Харрис, Сьюзен Гельман), показывают, что
дети — активные конструкторы своих знаний. Они не пассивные реципиенты информации,
которую вкладывают в них взрослые. Они учёные в колыбели. Они формулируют гипотезы,
проводят эксперименты, анализируют результаты, корректируют теории. И делают это интуи-
тивно, неосознанно, но с поразительной системностью.

Возьмём, к примеру, детское объяснение природных явлений. Пятилетний ребёнок
может сказать, что солнце садится, потому что оно устало и хочет спать. Взрослый усмехнётся:
наивный анимизм, приписывание неживым объектам человеческих качеств. Но за этой усмеш-
кой стоит непонимание. Ребёнок не «ошибается» в научном смысле. Он строит модель, в кото-
рой все явления имеют причину, и эта причина — намерение, желание, состояние. Почему?
Потому что для ребёнка мир по умолчанию населён сознательными агентами. Он сам — созна-
тельный агент. Его родители — сознательные агенты. И он экстраполирует эту модель на всё
остальное. Это не глупость. Это рациональная стратегия, основанная на имеющихся данных.

Другой пример. Трёхлетний ребёнок, который видит, что мама надевает пальто, делает
вывод: сейчас мама уйдёт. Он не знает, что она собирается на работу. Он не знает, что есть рас-
писание, договорённости, социальные обязательства. Он знает только одно: пальто связано с
уходом. Это его причинно-следственная связь. Она может быть неверна с точки зрения взрос-
лого, но она логична в рамках его опыта. И когда мама надевает пальто, а не уходит, а, ска-
жем, начинает мыть окна, ребёнок испытывает когнитивный диссонанс. Его модель рушится.
Он плачет, капризничает, протестует. Не потому, что он манипулирует. А потому что его мир
потерял предсказуемость.

Взрослый часто ошибается, интерпретируя детские теории как «неправильные», «наив-
ные», «детские» в пренебрежительном смысле. Но с точки зрения когнитивной науки, дет-
ские теории — это то же самое, что научные теории: они должны объяснять наблюдаемые
факты, предсказывать новые, быть внутренне непротиворечивыми. И они это делают. Просто
их исходные допущения другие. Ребёнок не знает физики, химии, биологии. Он знает только
свой опыт. И из этого опыта он строит лучшую возможную модель. Если бы взрослый оказался
на необитаемом острове без книг и интернета, он бы строил модели ничуть не лучше детских.

Отличие детской философии от взрослой: телесность, образность, отсутствие абстракций
Взрослая философия оперирует абстракциями. Свобода, истина, бытие, время. Ребёнок

не может мыслить такими категориями. Его мышление конкретно, образно, телесно. И это
не недостаток, а особенность этапа развития. Когда ребёнок спрашивает «что будет после
смерти?», он не рассуждает о метафизике души. Он представляет себе тёмную коробку, в кото-
рой нельзя дышать. Или он представляет, что перестанет чувствовать, а чувствовать для него
— это синоним жизни. Его философия — это философия ощущений, движений, желаний,
страхов.

Когда четырёхлетний ребёнок говорит, что ветер дует, потому что деревья машут вет-
ками, он не ошибается в физике. Он строит причинную связь на основе того, что видит: ветки
двигаются — воздух движется. Причина — в движении веток. Следствие — ветер. Для него
это логично. И если вы покажете ему вентилятор, который дует без движущихся веток, его
теория пошатнётся. Он будет искать новое объяснение. Может быть, внутри вентилятора есть
маленькие деревья. Может быть, ветер дует, потому что кто-то машет крыльями. Это не глу-
пость. Это творчество. Это работа ума, который не боится предлагать гипотезы, потому что
ещё не знает, что такое «правильный» и «неправильный» ответ.
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Взрослый, напротив, часто боится ошибиться. Он предпочитает не выдвигать гипотез,
чем выдвинуть «неправильную». Он ждёт готового ответа от авторитета. Он не исследует, а
потребляет информацию. Ребёнок же — чистый исследователь. Его Наблюдатель не зашум-
лён страхом оценки, социальным давлением, необходимостью «выглядеть умным». Он просто
смотрит, пробует, ошибается, пробует снова. И в этом смысле детская философия ближе к
настоящей науке, чем взрослая «образованность», которая часто является просто заучиванием
готовых истин.

 
Как детские рассуждения отражают работу чистого Наблюдателя

 
В терминах нашей модели, детская философия — это прямой, неискажённый продукт

работы Наблюдателя. Ребёнок не отделяет себя от своих наблюдений. Он не говорит: «я думаю,
что солнце садится, потому что устало». Он говорит: «солнце устало». Его Наблюдатель ещё
не отстроился от Аватара. Нет разделения на «я» и «мои мысли». Мысль переживается как
сама реальность. Это и есть то состояние, к которому стремятся медитирующие взрослые —
состояние недвойственности, слияния субъекта и объекта. У ребёнка это есть по умолчанию.

Поэтому детские философские рассуждения так важны. Они — окно в работу Наблю-
дателя в его чистом, незамутнённом виде. Когда ребёнок говорит «я не хочу, чтобы солнце
заходило, потому что тогда я не смогу играть», он не просто выражает желание. Он строит
модель мира, в которой его желание является причиной. Для него его внутреннее состояние —
такой же объективный факт, как положение солнца на небе. Он не отделяет «я хочу» от «мир
устроен так-то». И это не эгоцентризм в моральном смысле. Это онтологический эгоцентризм:
его сознание ещё не научилось различать внутреннее и внешнее.

Когда мы, взрослые, обесцениваем детскую философию, мы делаем хуже не только
ребёнку, но и себе. Мы закрываем для себя доступ к тому способу познания, который мы утра-
тили. Мы утверждаем, что только наше, взрослое, рациональное, «научное» мышление имеет
цену. А всё остальное — «глупости», «детский сад». Но наука последнего столетия — от кван-
товой физики до нейробиологии — всё больше убеждается, что мир не так прост, как казалось
классической физике. Что наблюдатель влияет на наблюдаемое. Что реальность может быть
нелокальной. Что наше сознание — не побочный продукт работы мозга, а фундаментальная
характеристика бытия. В этом смысле детское наивное мышление, не отделяющее себя от мира,
может быть ближе к истине, чем взрослый рационализм, который отрезал себя от реальности
сотней фильтров.

 
Ошибка взрослого: обесценивать и навязывать

 
Самая распространённая ошибка родителя в ответ на детскую философию — обесцени-

вание. «Не выдумывай», «это неправда», «так не бывает». Родитель, сам того не желая, гасит
исследовательский огонь. Ребёнок учится, что его мысли не важны, что его способ думать —
неправильный. Он перестаёт доверять своему Наблюдателю. Он начинает ориентироваться на
внешние оценки. Его внутренний компас сбивается.

Вторая ошибка — навязывание своей, «правильной», картины мира. Ребёнок спраши-
вает, почему идёт дождь. Родитель читает лекцию о круговороте воды. Ребёнок не понимает.
Он затихает. Он перестаёт спрашивать. Он усваивает не столько информацию, сколько фор-
мулу: «взрослые знают лучше, а мои вопросы глупые». Это приводит к тому, что в подрост-
ковом возрасте, когда сверстники становятся главным авторитетом, родитель теряет влия-
ние. Потому что он не построил мост, по которому можно было бы передавать ценности. Он
построил стену из «правильных» ответов, за которыми не было диалога.
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Что делать вместо этого? Слушать. Действительно слушать. Не оценивать, не исправлять,
не дополнять. Просто принимать. «Ах, ты думаешь, что солнце устало. Интересно. А что оно
делает, когда устаёт? А где оно спит?». Вы не подтверждаете научность гипотезы. Вы подтвер-
ждаете право ребёнка иметь гипотезу. Вы входите в его мир. Вы становитесь со-исследовате-
лем, а не экзаменатором.

И в этом диалоге, без навязывания, вы можете мягко вводить альтернативные объясне-
ния. Не как истину, а как ещё одну гипотезу. «А знаешь, есть люди, которые думают, что солнце
никуда не уходит, это Земля поворачивается. Как ты думаешь, это может быть?». Вы не уби-
ваете детскую теорию. Вы расширяете пространство возможных теорий. Ребёнок учится, что
мир сложен, что на один вопрос может быть много ответов, что его собственное мнение имеет
ценность, даже если есть другие мнения. Это и есть воспитание Наблюдателя — не подавле-
ние, а диалог.

 
Практика: как слушать детскую философию

 
Конкретные шаги, которые помогут вам не обесценивать, а поддерживать философское

мышление ребёнка.
Первое. Когда ребёнок задаёт неожиданный вопрос, не торопитесь отвечать. Сделайте

паузу. Признайте, что вопрос важен. «Это хороший вопрос. Я о таком не думал. А что ты сам
думаешь?». Вы переводите фокус с поиска «правильного» ответа на процесс размышления.

Второе. Задавайте открытые вопросы. Не «да или нет», а «почему ты так думаешь?»,
«откуда ты это знаешь?», «а что было бы, если бы?». Вы помогаете ребёнку артикулировать
свои теории, делать их более чёткими, видеть их границы.

Третье. Допускайте неопределённость. Не бойтесь говорить «я не знаю». Это честно. Это
показывает ребёнку, что не знать — нормально. Важно не иметь готовых ответов, а уметь их
искать. «Я не знаю, почему небо голубое. Давай посмотрим в книге (в интернете, спросим у
другого человека)». Вы учите ребёнка способам познания, а не набору фактов.

Четвертое. Не оценивайте детские гипотезы как «правильные» или «неправильные».
Оценивайте их как «интересные», «неожиданные», «логичные», «творческие». «Ты приду-
мал очень интересное объяснение. Как ты до этого додумался?». Вы поощряете процесс, а не
результат. Ребёнок учится, что ценность не в том, чтобы угадать ответ взрослого, а в том, чтобы
мыслить самостоятельно.

Пятое. Возвращайтесь к детским вопросам позже. «Помнишь, ты спрашивал, почему
луна меняет форму? Я нашёл одну книгу. Хочешь посмотреть?». Вы показываете, что его
вопросы важны, что вы их помните, что вы продолжаете исследование вместе. Это укрепляет
связь и показывает, что познание — процесс длительный, а не мгновенный акт.

 
От философии к Наблюдателю: как

детские теории помогают осознавать себя
 

Когда вы входите в диалог с детской философией, вы не просто развиваете мышление
ребёнка. Вы помогаете ему осознавать своего Наблюдателя. Потому что вы задаёте вопросы,
которые переводят его из режима «я просто знаю» в режим «я знаю, что я знаю». Вы помогаете
ему отделить себя от своих мыслей, посмотреть на них со стороны. «Ты думаешь, что солнце
садится, потому что оно устало. А что бы ты подумал, если бы увидел, как солнце садится
каждый день в одно и то же время? Изменилась бы твоя теория?». Вы вводите рефлексию.
Ребёнок учится не просто иметь теорию, но и подвергать её сомнению, проверять, сравнивать
с данными.
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Это и есть путь от Безмолвного Наблюдателя к Наблюдателю рефлексивному. Ребёнок
не теряет своей природной осознанности. Он дополняет её способностью эту осознанность
осознавать. Он становится не просто существом, которое знает, а существом, которое знает,
что оно знает, и может выбирать, как распорядиться этим знанием.

В этом смысле детская философия — главный ресурс ребенка. Не «странные вопросы»,
на которые нужно дать «правильные ответы». А окно в душу ребёнка, в его Наблюдателя, в
его уникальный способ видеть мир. Если вы научитесь слышать этот язык, не переводя его на
свой, взрослый, вы получите доступ к источнику мудрости, который сами давно потеряли. И,
возможно, вместе с ребёнком вы заново откроете для себя вопросы, на которые нет готовых
ответов. И это будет самое ценное путешествие.
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Глава 3. Тело ребёнка как первый интерфейс

 
Вы когда-нибудь замечали, как маленький ребёнок, ещё не умеющий говорить, уже умеет

сообщать о своих потребностях? Он не говорит «я голоден» — он плачет определённым обра-
зом, он тянется к груди или бутылочке, он сосёт кулачок. Он не говорит «я устал» — он трёт
глаза, становится капризным, отворачивается от игрушек. Он не говорит «мне страшно» — он
замирает, цепляется за взрослого, отводит взгляд. Его тело говорит за него. Оно — первый,
самый древний, самый надёжный интерфейс связи между его внутренним миром и внешней
реальностью.

Проблема в том, что мы, взрослые, часто перестаём понимать этот язык. Мы привыкли к
словам. Мы привыкли к абстракциям. Мы привыкли, что «я устал» — это фраза, а не напря-
жение в плечах и замедление движений. И мы начинаем переводить телесные сигналы ребёнка
на свой, вербальный язык, часто искажая их смысл. «Он не голоден, он просто капризничает»,
«Она не устала, она просто манипулирует», «Ему не больно, он просто привлекает внимание».
Мы накладываем свою интерпретацию на его сигналы, и в этом наложении теряется точность.
Ребёнок учится, что его тело врёт. Что его ощущения не важны. Что нужно ориентироваться
не на «как я себя чувствую», а на «что говорит взрослый».

В этой главе мы поговорим о том, как устроен телесный интеллект ребёнка, почему так
важно не отучать его от доверия к своим телесным сигналам, как распознавать эти сигналы
и как помочь ребёнку их осознавать. Это не «развитие сенсорики» в модном педагогическом
смысле. Это восстановление связи между ребёнком и его собственным телом — связи, которую
мы, взрослые, часто разрываем своими благими намерениями.

 
Телесный интеллект: откуда тело знает раньше, чем мозг

 
Нейробиология последних десятилетий убедительно показала, что тело — не просто

исполнитель команд мозга. Оно обладает собственным «интеллектом». В кишечнике — «вто-
ром мозге» — около ста миллионов нейронов, которые обрабатывают информацию незави-
симо от головного мозга. Сердце имеет собственную сложную нервную сеть и посылает в мозг
больше сигналов, чем получает от него. Мышцы, фасции, кожа — всё это сенсорные органы,
которые непрерывно сообщают о состоянии тела и окружающей среды.

У ребёнка этот телесный интеллект работает на полную мощность, потому что его голов-
ной мозг ещё не научился фильтровать и интерпретировать сигналы. Новорождённый не отде-
ляет себя от окружающей среды, не знает, где кончается его тело и начинается мир. Для него
его тело — это и есть мир. Каждое прикосновение, каждый звук, каждое изменение темпера-
туры — это событие вселенского масштаба. И он реагирует на эти события всем телом, не
сдерживаясь, не анализируя, не стыдясь.

Когда ребёнок подносит руку ко рту, он не просто изучает форму своего кулака. Он
строит карту своего тела. Он учится различать, где «я», а где «не я». Когда он отталкивает
незнакомого человека, он не просто «капризничает». Он защищает свою территорию, свои
границы, которые для него пока ещё чисто физические, не психологические. Когда он зами-
рает, услышав громкий звук, он не просто пугается. Он активирует древний механизм «замри»,
который позволяет оценить угрозу, не привлекая внимания хищника.

Эти реакции — не «рефлексы» в примитивном смысле. Это высокоточные, эволюционно
отточенные алгоритмы выживания, которые работают быстрее любого сознательного анализа.
И если мы будем их игнорировать или подавлять, мы нарушим ту тонкую настройку, которая
позволяет ребёнку чувствовать себя в безопасности в собственном теле.



А.  Менькова.  «OPERATOR FOUND РЕБЕНОК 0–11 Воспитание как диалог два мира, два Наблюдателя, один
путь»

26

 
Как мы отучаем ребёнка доверять своему телу

 
Процесс отучения начинается с первых месяцев жизни, часто незаметно для родителей,

из лучших побуждений. Ребёнок отворачивается от еды — он сыт. Но взрослый продолжает
настаивать: «ложечку за маму, ложечку за папу». Ребёнок учится: мои сигналы «я сыт» не
важны. Важны сигналы взрослого. Ребёнок ёжится от холода, но взрослый говорит: «тебе не
холодно, ты просто хочешь на ручки». Ребёнок учится: моё ощущение холода — ложное. Я
не должен ему доверять.

Ребёнок устал, он трёт глаза, капризничает, но взрослый говорит: «не выдумывай, мы
только пришли, давай ещё немного погуляем». Ребёнок учится: моя усталость не имеет зна-
чения. Нужно терпеть, пока взрослый не решит, что пора отдыхать. Ребёнок мочится в шта-
нишки, потому что его тело подало сигнал, а он не успел его распознать и сообщить взрослому.
Взрослый вздыхает: «ну что же ты, надо было сказать». Ребёнок учится: я плохой, потому что
моё тело работает не так, как надо.

С каждым таким эпизодом связь между ребёнком и его телом ослабевает. Он перестаёт
слышать свои сигналы. Он перестаёт им доверять. Он начинает ориентироваться на внешние
регуляторы — на режим, на указания взрослого, на социальные нормы. Его внутренний компас
сбивается. И когда он вырастает, он не понимает, голоден ли он, или просто тревожен. Не
отличает усталость от скуки. Не чувствует, где проходят его границы, потому что ему всегда
объясняли, где они должны проходить.

Исследования в области психосоматики и нейробиологии подтверждают: люди, которые
в детстве были обучены игнорировать свои телесные сигналы, чаще страдают от тревожных
расстройств, депрессии, хронических болей, расстройств пищевого поведения. Их тело про-
должает посылать сигналы, но мозг научился их подавлять. И тогда эти сигналы прорываются в
искажённой форме — в виде панических атак, психосоматических симптомов, необъяснимой
усталости. Тело не перестаёт говорить. Оно просто переходит на крик, потому что его шёпот
не услышали.

 
Телесные сигналы: что они означают и как их распознавать

 
У детей до трёх лет телесные сигналы — это основной, а часто и единственный спо-

соб коммуникации. Важно научиться их понимать, не накладывая свои интерпретации. Вот
несколько категорий сигналов, которые помогут вам ориентироваться.

Сигналы комфорта и дискомфорта. Ребёнок расслаблен, дышит ровно, мышцы мягкие,
взгляд спокойный — он в состоянии комфорта. Ребёнок напряжён, сжимается, отворачива-
ется, плачет, его дыхание прерывистое — ему дискомфортно. Это могут быть мокрые пелёнки,
голод, усталость, перевозбуждение, боль, холод, жара, слишком яркий свет, слишком громкий
звук. Ваша задача — не догадаться, что именно случилось, а заметить сам сигнал. Не «он пла-
чет, потому что хочет есть», а «он плачет, и это сигнал дискомфорта. Я буду искать причину,
но сначала я признаю его состояние».

Сигналы голода и насыщения. Ребёнок тянется к еде, открывает рот, причмокивает — он
голоден. Ребёнок отворачивается, сжимает губы, выплёвывает, отталкивает ложку — он сыт.
Ваша задача — уважать его сигналы насыщения, даже если вам кажется, что он съел слишком
мало. Не настаивайте, не отвлекайте, не уговаривайте. Ребёнок, которому разрешают остано-
виться, когда он сыт, вырастает в человека, который не заедает стресс и не переедает от скуки.

Сигналы усталости. Ребёнок трёт глаза, зевает, становится капризным, теряет интерес к
игрушкам, его движения замедляются, он ищет контакта со взрослым или, наоборот, отстра-
няется — он устал. Уложите его спать, даже если вам кажется, что он «ещё не наигрался».
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Усталый ребёнок не может «догулять» — он может только перевозбудиться, и тогда заснуть
станет ещё труднее.

Сигналы страха и опасности. Ребёнок замирает, расширяет глаза, отстраняется, цепля-
ется за взрослого, плачет — он испугался. Не говорите «не бойся, это не страшно». Это обес-
ценивает его чувство. Скажите: «я вижу, что тебе страшно. Я рядом, ты в безопасности».
Позвольте ему самому решать, когда подойти к пугающему объекту, а когда остаться на рас-
стоянии. Уважение к его страху — это уважение к его границам.

Сигналы боли. Ребёнок плачет особым, резким, пронзительным плачем, его тело напря-
жено, он может принимать вынужденную позу, трогать больное место — ему больно. Не гово-
рите «не плачь, всё пройдёт». Утешьте его, отвлеките, но сначала признайте: «тебе больно, я
понимаю». Если боль не проходит, обратитесь к врачу, но не игнорируйте сигнал.

 
Как помочь ребёнку осознавать свои телесные сигналы

 
Задача родителя — не «научить» ребёнка чувствовать своё тело (он это уже умеет), а

помочь ему перевести телесные сигналы в осознанное знание, а затем — в слова. Это процесс,
который занимает годы, но каждый маленький шаг важен.

Шаг 1. Называйте сигналы, не интерпретируйте. Вместо «ты хочешь есть» скажите: «твой
живот урчит, ты трёшь глазки, ты плачешь — может быть, ты голоден?». Вы не даёте готовый
ответ, вы предлагаете гипотезу. Ребёнок учится связывать телесное ощущение с его возможной
причиной. Вместо «ты устал» скажите: «ты трёшь глазки, зеваешь, тебе не сидится на месте —
это похоже на усталость». Вместо «ты боишься» скажите: «ты замер, прижался ко мне, у тебя
широко открыты глаза — может быть, тебе страшно?».

Шаг 2. Не навязывайте свою интерпретацию. Если вы сказали «ты, наверное, устал», а
ребёнок мотает головой, не настаивайте. Спросите: «а что ты чувствуешь?». Ребёнок может
не ответить, но сам вопрос уже работает. Он учит его рефлексии. Если ребёнок говорит «я не
устал, я хочу играть», но вы видите, что он трёт глаза и зевает, не спорьте. Скажите: «хорошо,
давай поиграем ещё пять минут, а потом посмотрим, не захочет ли твоё тело отдохнуть».

Шаг 3. Уважайте сигналы «нет» и «стоп». Если ребёнок отворачивается от еды, не кор-
мите его насильно. Если ребёнок отстраняется от объятий, не настаивайте. Если ребёнок гово-
рит «нет», даже если это касается чистки зубов или мытья головы, ищите компромисс, но не
ломайте его волю. Ребёнок, чьё «нет» уважают, вырастает в человека, который умеет отстаи-
вать свои границы. Ребёнок, чьё «нет» игнорируют, вырастает в человека, который не умеет
сказать «нет» даже тогда, когда это необходимо для его безопасности.

Шаг 4. Играйте в телесные игры. Массаж, обнимашки, «сорока-ворона», «ладушки», «по
кочкам, по кочкам» — всё это не просто забавы. Это знакомство с телом, его границами, его
возможностями. Это создание карты тела в мозге ребёнка. Игры, в которых нужно замирать,
двигаться, напрягаться, расслабляться, помогают ребёнку лучше чувствовать свои мышцы,
своё дыхание, свои импульсы.

Шаг 5. Будьте примером. Если вы хотите, чтобы ребёнок уважал свои телесные сигналы,
покажите ему, что вы уважаете свои. Не терпите голод, не откладывайте отдых, не игнори-
руйте боль. Говорите вслух: «я устала, моё тело просит отдыха, я прилягу на десять минут»,
«я голодна, мой желудок урчит, пойду перекушу», «мне холодно, я надену кофту». Ребёнок
учится не вашим словам, а вашим действиям. Если вы будете игнорировать свои сигналы, он
будет игнорировать свои.
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Что делать, если связь уже нарушена

 
Если вашему ребёнку уже не три, а семь или десять, и вы заметили, что он плохо чув-

ствует своё тело, не отчаивайтесь. Нейропластичность работает в любом возрасте. Вы можете
восстановить связь, но это потребует больше времени и терпения.

Начните с малого. Введите ритуал «сканирования тела» перед сном: лёжа в кровати,
спросите ребёнка, что чувствует его голова, плечи, руки, живот, ноги. Не оценивайте ответы.
Просто слушайте. «Мои ноги устали», «в животе тепло», «голова чешется» — всё это данные.
Со временем ребёнок начнёт замечать больше деталей.

Обращайте внимание на связь между эмоциями и телом. «Когда ты злишься, что проис-
ходит с твоими кулаками? Они сжимаются? А с дыханием? Оно становится чаще?». Ребёнок
учится, что эмоции имеют телесный коррелят, и что, меняя тело, можно влиять на эмоции.
«Попробуй сжать кулаки сильно-сильно, а потом резко разжать и выдохнуть. Стало легче?».

Используйте «сенсорные паузы» в течение дня. «Стоп. Давай на минуту закроем глаза и
послушаем, что говорит наше тело. Что ты сейчас чувствуешь?». Это не медитация в эзотери-
ческом смысле, а тренировка внимания к себе. Со временем эта практика войдёт в привычку,
и ребёнок начнёт замечать свои состояния без вашего напоминания.

 
Тело как мост к Наблюдателю

 
Тело — это не просто «физическая оболочка». Это первый, самый прямой канал, через

который Наблюдатель ребёнка получает информацию о мире и о себе. Когда ребёнок учится
слышать своё тело, он учится слышать своего Наблюдателя. Он перестаёт быть жертвой своих
импульсов («меня вдруг охватила злость») и начинает исследователя своих состояний («я заме-
чаю, что мои кулаки сжимаются, дыхание учащается — наверное, я злюсь»).

Этот сдвиг — от отождествления к наблюдению — и есть основа всей нашей модели.
Ребёнок, который может сказать не «я злюсь», а «я замечаю, что во мне поднимается злость»,
уже не полностью захвачен эмоцией. У него есть зазор. В этом зазоре — свобода. Свобода
выбрать, как реагировать. Свобода не кричать, а сказать: «мне нужно побыть одному». Свобода
не бить, а сжать кулаки и выдохнуть.

И этот зазор начинается с тела. С того, чтобы заметить напряжение в плечах. С того,
чтобы услышать урчание в животе. С того, чтобы почувствовать, как холодный пол обжигает
ступни. Тело не врёт. Тело не манипулирует. Тело не пытается быть «удобным». Оно просто
есть. И оно всегда говорит правду. Наша задача — помочь ребёнку эту правду услышать. И не
перебивать её своей, взрослой, «правильной» интерпретацией.

В следующей главе мы поговорим об эмоциях — о том, как помочь ребёнку не отож-
дествляться с ними, как различать «я злюсь» и «я есть злость», как использовать эмоции как
данные для навигации. Но уже сейчас вы можете сделать первый шаг: прислушаться к телу
своего ребёнка. И к своему. Потому что, как вы уже знаете, поле семьи не терпит разрыва. Если
вы не слышите себя, ребёнок не научится слышать себя. Если вы игнорируете свои сигналы,
он будет игнорировать свои. Если вы уважаете свои границы, он научится уважать свои. Всё
начинается с вас. И с тела. Самого честного из всех интерфейсов.
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Глава 4. Эмоции как данные, а не как проблема

 
Ребёнок кричит. Он топает ногами, бросает игрушки, его лицо красное, кулаки сжаты,

он не слышит ваших слов, он словно одержим чем-то, что не даёт ему остановиться. Вы чув-
ствуете, как внутри вас поднимается ответная волна — раздражение, желание крикнуть «пре-
крати», стыд перед соседями, страх, что вы плохая мать, гнев на ребёнка за то, что он не может
«взять себя в руки». Или другой сценарий: ребёнок плачет, забившись в угол, его тело дрожит,
он не может говорить, он зажмурился, будто хочет исчезнуть, и каждый ваш вопрос или при-
косновение только усиливают его отчаяние. Вы чувствуете беспомощность, желание немед-
ленно утешить, сделать так, чтобы он перестал, но ваши попытки не работают, и вы начинаете
злиться на себя. Или третий: ребёнок замкнулся, ничего не говорит, не смотрит в глаза, на
вопросы отвечает односложно или молчит, его лицо каменное, он отстраняется, когда вы пыта-
етесь его обнять. Вы чувствуете тревогу, обиду, желание «достучаться», страх, что вы теряете
контакт, и начинаете давить, задавать всё больше вопросов, от чего ребёнок закрывается ещё
больше.

В каждом из этих случаев ваше первое, самое сильное, почти непреодолимое желание —
остановить эмоцию. Заставить ребёнка перестать злиться, перестать бояться, перестать замы-
каться. Потому что вы привыкли считать, что эмоции — это проблема. Их нужно решать:
подавлять, отвлекать, наказывать, игнорировать, объяснять, что «так нельзя», что «надо быть
сильным», что «мальчики не плачут», что «девочки должны быть милыми». Но что, если сама
эта установка — что эмоции нужно останавливать — и есть главная проблема? Что, если эмо-
ции — не враг, а данные? Что, если злость ребёнка — это не «плохое поведение», а сигнал о
том, что его границы нарушены, потребности не удовлетворены, ожидания не совпали с реаль-
ностью? Что, если страх — это не трусость, а сигнал о том, что его нервная система воспри-
нимает ситуацию как угрожающую, и ему нужна защита и время, чтобы адаптироваться? Что,
если замкнутость — это не «характер» и не «обида», а способ справиться с перегрузкой, и ему
нужно пространство, а не допрос? Что, если ваша задача — не гасить эти сигналы, а научиться
их читать и помогать ребёнку их читать?

В этой главе мы разберём, как устроены эмоции у детей, почему они так интенсивны и
почему ребёнок не может их «контролировать» так, как вы ожидаете. Мы поговорим о том,
как помочь ребёнку не отождествляться с эмоциями — перейти от «я злюсь» к «я замечаю,
что во мне поднимается злость». И о том, как вам, родителю, оставаться устойчивым, когда
эмоции ребёнка захлёстывают и вас. Это одна из самых важных глав книги, потому что именно
в работе с эмоциями чаще всего ломаются копья родительского терпения, именно здесь мы
чувствуем себя наиболее беспомощными и именно здесь, если мы освоим этот навык, проис-
ходит самый глубокий сдвиг в отношениях с ребёнком и в его способности становиться авто-
ром своей жизни.

 
Нейробиология эмоций: почему ребёнок не может «взять себя в руки»

 
Чтобы понять, почему ребёнок не может просто «успокоиться», нужно заглянуть в его

мозг. Не в переносном смысле, а буквально — представить себе две структуры, которые нахо-
дятся в постоянном, часто неравном, противостоянии. Первая — миндалевидное тело (ами-
гдала), маленькая, но очень мощная структура глубоко внутри мозга. Её задача — молние-
носно, за доли секунды, оценить, угрожает ли что-то текущему стимулу или ситуации. Она не
анализирует, не взвешивает, не сомневается. Она просто выдаёт вердикт: «опасно!» или «без-
опасно». И если вердикт «опасно», она запускает каскад реакций: выброс адреналина и кор-
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тизола, учащение сердцебиения, напряжение мышц, сужение внимания. Это древний, эволю-
ционно отточенный механизм, который спасал жизнь нашим предкам, когда они сталкивались
с саблезубым тигром.

У детей миндалевидное тело активируется быстрее и интенсивнее, чем у взрослых.
Почему? Потому что ребёнок в эволюционной перспективе должен реагировать на потенци-
альную опасность немедленно, не тратя время на долгий анализ. Он ещё не знает, что шорох
за кустом — это не хищник, а ветер. Он не может себе позволить ошибиться, потому что цена
ошибки слишком высока. Поэтому его миндалевидное тело находится в состоянии повышен-
ной боеготовности. Это не дефект, а адаптация.

Вторая структура — префронтальная кора, область, расположенная прямо за лбом. Она
отвечает за торможение импульсов, за способность сказать себе «стоп, давай подумаем», за
планирование, за способность посмотреть на ситуацию с разных сторон, за выбор наиболее
адаптивной реакции. Префронтальная кора созревает медленно, постепенно, и полностью фор-
мируется только к 25 годам. У маленького ребёнка она ещё практически не работает. Он не
может «взять себя в руки» не потому, что не хочет или ленится, а потому что у него просто
нет для этого нейробиологической базы.

Когда ребёнок «взрывается» из-за того, что вы отломили ему печенье не с того края,
его мозг не «капризничает». Его миндалевидное тело зафиксировало рассогласование между
ожидаемой картинкой (целое печенье) и реальностью (печенье сломалось). Для взрослого это
мелочь. Для ребёнка, чья нервная система ещё не научилась отличать серьёзную угрозу от
мелкого разочарования, это сигнал тревоги. Его миндалевидное тело запустило реакцию «бей-
беги-замри». Префронтальная кора не может эту реакцию затормозить. Ребёнок не выбирает
злиться. Он захвачен эмоцией. И требовать от него «взять себя в руки» — всё равно что тре-
бовать от годовалого ребёнка, чтобы он пошёл. Его нервная система просто не готова.

Это не означает, что ребёнок обречён на пожизненные истерики. Это означает, что ваша
задача — не требовать контроля там, где его нет, а помогать ребёнку постепенно, шаг за шагом,
выстраивать нейронные связи между миндалевидным телом и префронтальной корой. И един-
ственный способ это сделать — не подавлять эмоции, а проживать их вместе с ребёнком, назы-
вать их, исследовать, и постепенно, в безопасной обстановке, учиться делать паузу между сти-
мулом и реакцией.

Исследования в области нейропластичности показывают, что каждый раз, когда вы помо-
гаете ребёнку пережить эмоцию без подавления, а с поддержкой и называнием, вы укрепля-
ете те самые связи. Каждый раз, когда вы вместо крика «прекрати» говорите «я вижу, ты
злишься», вы создаёте в мозге ребёнка новую тропинку, которая со временем, после сотен
повторений, станет магистралью. И тогда, через годы, его префронтальная кора сможет быстрее
включаться, тормозить миндалевидное тело, и он действительно сможет «взять себя в руки»
— но не потому, что вы его заставили, а потому что его мозг научился этому.

 
Эмоции как данные: что они сообщают

 
Эмоция — это не враг, которого нужно победить. Это сигнал. Как лампочка на прибор-

ной панели. Она сообщает вам, что в системе происходит что-то важное. Задача не выключить
лампочку, а разобраться, что именно происходит, и устранить причину. Если вы будете просто
отключать сигнал (говорить «не злись», «не бойся», «не плачь»), вы не решите проблему. Она
останется и будет проявляться снова и снова, возможно, в более интенсивной или искажённой
форме.

Рассмотрим основные эмоции, которые вы наблюдаете у ребёнка, и то, что они могут
сообщать. Это не исчерпывающий список, но он даст вам карту для навигации.



А.  Менькова.  «OPERATOR FOUND РЕБЕНОК 0–11 Воспитание как диалог два мира, два Наблюдателя, один
путь»

31

Злость. Что она сообщает? «Мои границы нарушены», «Мои потребности не удовлетво-
рены», «Мои ожидания не совпали с реальностью», «Со мной обошлись несправедливо», «Моё
“нет” не услышали». Ребёнок злится, потому что вы отняли планшет, потому что он хотел зелё-
ную кружку, а вы дали синюю, потому что старший брат сломал его постройку, потому что вы
сказали «нет» в магазине игрушек. Его злость — это не манипуляция, а сигнал. Он пытается
восстановить контроль, защитить свои границы, добиться справедливости.

Что делать? Вместо того чтобы говорить «не злись, это не страшно», скажите: «я вижу,
ты злишься. Что случилось? Что тебя задело?». Вы не обесцениваете эмоцию, вы признаёте
её. Вы помогаете ребёнку понять её причину. А затем, когда он успокоится, вы можете вместе
искать способы справиться с ситуацией: договориться, восстановить постройку, выбрать дру-
гую кружку. Важно: не идите на поводу у злости (не покупайте игрушку, чтобы он перестал
кричать), но и не подавляйте её. Признайте её и направьте.

Страх. Что он сообщает? «Моя нервная система воспринимает ситуацию как угрожаю-
щую», «Мне нужна защита и предсказуемость», «Я не готов к этому новому опыту», «Мне
нужно больше времени и поддержки, чтобы адаптироваться». Ребёнок боится темноты, собак,
незнакомых людей, расставания с мамой, врачей, громких звуков, высоты. Его страх — это
не трусость и не «глупость». Это сигнал, что его мозг оценивает ситуацию как потенциально
опасную. Возможно, на основе реального опыта (собака укусила), возможно, на основе рас-
сказов других, возможно, просто потому, что его темперамент предрасполагает к повышенной
чувствительности.

Что делать? Вместо того чтобы говорить «не бойся, это не страшно», скажите: «я вижу,
тебе страшно. Я рядом, ты в безопасности. Мы можем посмотреть на собаку издалека, а когда
будешь готов — подойдём ближе. Или не будем подходить, если ты не захочешь». Вы не застав-
ляете его преодолевать страх. Вы даёте ему опору и контроль. Вы говорите, что его чувство
важно, и что он сам решает, когда и как встречаться с пугающим объектом. Это не значит, что
он никогда не должен делать того, чего боится. Но это значит, что вы будете уважать его темп
и не насиловать его нервную систему.

Печаль. Что она сообщает? «Я потерял что-то важное», «Я скучаю», «Мне нужно время,
чтобы привыкнуть к новой реальции», «Мои ожидания не оправдались». Ребёнок грустит,
когда уезжает друг, когда ломается любимая игрушка, когда вы уходите на работу, когда отме-
няют долгожданную поездку, когда он проигрывает в соревновании. Его печаль — это не
«нытьё» и не «каприз». Это естественная реакция на потерю (даже если эта потеря с вашей
точки зрения незначительна). Для ребёнка его любимая игрушка — не просто вещь, а часть
его мира.

Что делать? Вместо того чтобы говорить «не плачь, будет новая игрушка», скажите: «я
вижу, тебе грустно. Это нормально. Я понимаю, что ты скучаешь по другу (по игрушке, по
мне)». Не пытайтесь немедленно развеселить. Дайте печали место. Посидите рядом, обнимите,
помолчите. Ребёнок учится, что грустить — нормально, что эмоции приходят и уходят, и что
они не опасны. Когда волна спала, можно поговорить о том, что можно сделать: нарисовать
друга, починить игрушку, придумать ритуал прощания.

Отвращение. Что оно сообщает? «Мои сенсорные границы нарушены», «Этот стимул
для меня неприятен», «Мой организм отвергает это». Ребёнок не хочет есть кашу, потому
что она липкая, не хочет надевать шерстяной свитер, потому что он колючий, не хочет мыть
голову, потому что вода попадает в глаза, не хочет трогать мокрый песок. Его отвращение —
это не «вредность» и не «каприз». Это реальный сенсорный опыт, который для него мучите-
лен. Игнорирование отвращения приводит к тому, что ребёнок учится терпеть дискомфорт,
но ценой потери связи со своим телом.

Что делать? Вместо того чтобы говорить «не выдумывай, это вкусно», «перестань каприз-
ничать», скажите: «я вижу, тебе это неприятно. Давай попробуем по-другому: может быть,
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разомнём кашу вилкой, чтобы она стала другой консистенции? Может быть, наденем под сви-
тер мягкую футболку? Может быть, будем мыть голову лёжа в ванне, чтобы вода не текла в
глаза?». Вы не игнорируете его сенсорный опыт, вы ищете компромисс. Вы показываете, что
его ощущения важны, и что можно адаптировать среду под его чувствительность.

Радость, восторг, удивление, интерес. Эти эмоции — не менее важные данные. Они сооб-
щают: «это соответствует моим потребностям», «это питает мою энергию», «это открывает
новые возможности», «это безопасно и приятно». Замечайте, что вызывает у ребёнка радость.
Это карта его интересов, его склонностей, его «ресурсных состояний». Чем больше вы будете
поддерживать эти состояния, тем больше у ребёнка будет энергии для исследования мира и
для преодоления трудностей. Не отмахивайтесь от его восторга по поводу муравья или лужи.
Разделите его. Спросите: «что тебя так порадовало? что ты видишь интересного?». Вы не про-
сто «хвалите», вы входите в его мир.

Стыд и вина. Это более сложные, социальные эмоции, которые появляются позже, при-
мерно с 3–4 лет. Что они сообщают? «Я нарушил правило, которое важно для моей группы»,
«Я не соответствую ожиданиям», «Я боюсь отвержения». Стыд и вина могут быть адаптив-
ными (помогают ребёнку учиться социальным нормам) и дезадаптивными (когда они стано-
вятся хроническими и формируют идентичность «я плохой»). Ваша задача — различать пове-
дение и личность. Не «ты плохой», а «ты сделал нехороший поступок. Давай подумаем, как
это исправить». Стыдить ребёнка за эмоции (не стыдись, не плачь, не бойся) — прямой путь
к тому, что он научится их подавлять.

 
Ошибки родителей: как мы непреднамеренно вредим

 
Родители, даже самые любящие, часто совершают одни и те же ошибки в обращении с

эмоциями ребёнка. Не потому, что они злые или невнимательные, а потому, что их самих так
учили. Потому что их собственные эмоции в детстве подавляли, и они не знают другого языка.
Давайте разберём эти ошибки, чтобы вы могли их распознать и постепенно заменять на более
эффективные стратегии.

Ошибка 1: борьба с эмоциями. Ребёнок злится — вы злитесь в ответ. Ребёнок плачет
— вы раздражаетесь. Ребёнок боится — вы теряете терпение. Вы не выдерживаете его эмо-
ций, потому что сами не научились выдерживать свои. Вы начинаете подавлять: «прекрати»,
«не реви», «не кричи», «будь мужчиной», «что о тебе подумают». Вы учите ребёнка, что его
эмоции — проблема. Он учится их прятать, подавлять, отрицать. Но они не исчезают. Они
уходят в тело — в хронические напряжения, психосоматику, тревожность. Или прорываются
в ещё более интенсивных, неконтролируемых вспышках. Исследования показывают, что дети,
чьи эмоции систематически подавляются, имеют более высокий уровень кортизола (гормона
стресса) даже в покое и чаще страдают от депрессии и тревожных расстройств во взрослом
возрасте.

Ошибка 2: спасение. Ребёнок расстроен — вы немедленно предлагаете конфету, муль-
тик, новую игрушку. Вы не даёте ему прожить эмоцию, вы её перекрываете. Ребёнок учится,
что эмоции — это то, от чего нужно отвлекаться, а не то, что нужно понимать. Он не развивает
эмоциональный интеллект, он учится избегать дискомфорта. Во взрослом возрасте это при-
водит к зависимостям, импульсивным тратам, перееданию, бесконечному скроллингу ленты,
прокрастинации — любым способам не встречаться с тем, что внутри. Спасение не решает
проблему, оно её откладывает.

Ошибка 3: анализ вместо присутствия. Ребёнок плачет, вы начинаете допрос: «почему
ты плачешь? что случилось? кто тебя обидел?». Вы хотите помочь, но ребёнок в этот момент
не может говорить. Его мозг захвачен эмоцией, префронтальная кора отключена. Он не может
анализировать. Ему нужно, чтобы вы просто были рядом. Обняли, погладили по спине, поси-
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дели молча. Анализ — позже, когда волна спала. Попытки анализировать в разгар эмоции
только усиливают фрустрацию ребёнка, потому что он чувствует, что его не слышат, а «допра-
шивают».

Ошибка 4: стыжение и сравнение. «Посмотри на Машу, она не плачет», «Что о тебе поду-
мают люди?», «Тебе не стыдно?», «Большие мальчики так себя не ведут». Стыжение — один
из самых мощных и разрушительных инструментов подавления эмоций. Ребёнок учится, что
его естественные реакции — это повод для стыда. Он начинает бояться не ситуации, а вашей
реакции. Он прячет эмоции, но они не исчезают. Они превращаются в хроническое чувство
«я плохой», «со мной что-то не так». Сравнение с другими детьми убивает уверенность в себе
и не даёт ребёнку опереться на свой внутренний опыт.

Ошибка 5: игнорирование. Ребёнок плачет, вы делаете вид, что не замечаете. «Он сам
успокоится». Иногда это работает, но часто приводит к тому, что ребёнок учится: мои сигналы
не важны, меня не слышат, я один. Он перестаёт обращаться за поддержкой, замыкается. Игно-
рирование особенно опасно для маленьких детей, у которых нет других способов регуляции,
кроме взрослого. Они не могут «самостоятельно успокоиться», потому что их нервная система
ещё незрелая.

Ошибка 6: наказание за эмоции. «Если ты не перестанешь плакать, я заберу планшет»,
«Будешь кричать — поставим в угол». Наказание за эмоции — это самый прямой способ
научить ребёнка, что его чувства — это преступление. Он будет их скрывать, но они будут
прорываться в ещё более деструктивных формах. Наказание за эмоции не решает причину, а
только усугубляет внутренний конфликт.

 
Как помочь ребёнку не отождествляться с эмоциями

 
Ключевой навык, который вы можете развить у ребёнка, — это способность отделять себя

от своей эмоции. Не «я злость», а «я замечаю, что во мне поднимается злость». Не «я боюсь», а
«я чувствую страх». Не «я грустный», а «мне сейчас грустно». Это различие — между «я есть
эмоция» и «я переживаю эмоцию» — основа эмоциональной грамотности и, в более широком
смысле, основа позиции Наблюдателя. В терминах нашей модели, это первый шаг от Безмолв-
ного Наблюдателя (который просто чувствует, но не знает, что чувствует) к Рефлексивному
Наблюдателю (который может наблюдать свои состояния и выбирать, как реагировать).

Шаг 1. Называйте эмоции. Не бойтесь использовать точные слова. «Ты злишься», «ты
расстроен», «ты испуган», «тебе стыдно», «ты разочарован», «тебе грустно». Чем больше у
ребёнка словарь эмоций, тем легче ему их распознавать и сообщать о них. Не оценивайте эмо-
цию как «плохую» или «хорошую». Просто называйте. «Ты злишься. Это нормально. Я злюсь,
когда со мной несправедливо поступают». Исследования показывают, что называние эмоции
(«аффективная маркировка») само по себе снижает интенсивность переживания, потому что
активирует префронтальную кору и тормозит миндалевидное тело.

Шаг 2. Признавайте право на эмоцию. Не говорите «не злись», «не бойся», «не плачь».
Скажите: «я вижу, тебе сейчас трудно. Ты можешь злиться (бояться, грустить). Я рядом». Ребё-
нок учится, что его эмоции принимаются, даже если они интенсивны. Это снижает тревогу и
помогает ему быстрее успокоиться. Парадоксально, но когда вы разрешаете ребёнку злиться,
он злится меньше и быстрее приходит в равновесие. Когда вы запрещаете, он вынужден тра-
тить энергию на подавление, и истерика затягивается.

Шаг 3. Исследуйте телесные проявления. «Когда ты злишься, что происходит в твоём
теле? Где ты чувствуешь злость? В кулаках? В животе? В челюсти? Как это ощущается? Жар?
Напряжение? Покалывание?». Ребёнок учится связывать эмоции с телесными ощущениями.
Это первый шаг к тому, чтобы замечать эмоцию до того, как она захватила его полностью.
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Когда он научится распознавать ранние телесные сигналы («мои кулаки сжимаются»), он смо-
жет сделать паузу и выбрать реакцию, а не быть захваченным импульсом.

Шаг 4. Предлагайте способы разрядки. Не навязывайте, предлагайте. «Когда я злюсь, мне
помогает сильно сжать кулаки и выдохнуть. Хочешь попробовать?», «Когда я боюсь, мне помо-
гает глубокое дыхание. Давай подышим вместе?», «Когда мне грустно, я люблю обниматься.
Можно я тебя обниму?», «Может быть, тебе поможет побить подушку?», «Может быть, ты
хочешь нарисовать свою злость?». Ребёнок выбирает то, что ему подходит. Важно, чтобы у
него был арсенал безопасных способов разрядки, которые не вредят ему и окружающим.

Шаг 5. Вводите «паузу» между эмоцией и действием. Когда ребёнок уже немного успо-
коился (не в разгар истерики, а когда волна спала), спросите: «Что ты мог бы сделать в следу-
ющий раз, когда почувствуешь злость, чтобы не кричать и не бить?». Вместе придумайте аль-
тернативы: сказать «я злюсь», отойти в другую комнату, побить подушку, нарисовать злость,
сжать и разжать кулаки. Ребёнок учится, что у него есть выбор. И что эмоции не управляют им
— он управляет своими действиями. Это не произойдёт за один раз. Но после сотни повторе-
ний нейронная связь укрепится.

Шаг 6. Практикуйте «эмоциональное сканирование» в спокойное время. Не только в
момент кризиса. Каждый вечер перед сном можно спросить: «Какие эмоции ты сегодня чув-
ствовал? Когда ты злился? Когда радовался? Когда удивлялся? Когда грустил?». Можно вместе
вести «дневник эмоций» — рисовать рожицы, наклейки, записывать. Ребёнок учится рефлек-
сии. Он замечает, что эмоции приходят и уходят, что они не определяют его личность. Он
начинает осознавать свой внутренний мир.

 
Роль родителя как контейнера: выдерживать, не заражаясь

 
Когда ребёнок захвачен эмоцией, он не может регулировать себя сам. Его нервная

система нуждается в помощи. Эту помощь может оказать спокойный, устойчивый взрослый,
который находится рядом. Термин «контейнирование» в психологии означает способность
принимать эмоции ребёнка, не заражаясь ими, перерабатывать их и возвращать в более спо-
койной форме. Это не означает, что вы должны быть бесчувственным роботом. Это означает,
что вы учитесь не впадать в панику, когда ребёнок в панике, и не злиться, когда ребёнок злится.
Вы становитесь «внешней префронтальной корой» для его незрелого мозга.

Как это выглядит на практике? Ребёнок кричит, топает, бросает игрушки. Вы чувствуете,
как внутри закипает раздражение. Но вы не даёте ему захватить себя. Вы делаете глубокий
вдох. Вы говорите себе: «он не манипулирует, он не может справиться сам, ему нужна моя
помощь». Вы не кричите в ответ. Вы не читаете нотации. Вы садитесь рядом (на безопасном
расстоянии, если ребёнок агрессивен). Вы говорите спокойным голосом: «я вижу, ты очень
злишься. Я рядом. Когда ты будешь готов, я помогу тебе успокоиться». Вы не требуете, чтобы
он прекратил. Вы просто присутствуете. Вы контейнируете.

Через несколько минут (иногда через полчаса) ребёнок начинает успокаиваться. Он
может подойти, прижаться, поплакать у вас на плече. Вы обнимаете его, гладите по спине. Вы
не говорите «ну вот, видишь, не надо было кричать». Вы просто молча поддерживаете. Вы
вернули ему его эмоцию в переработанном виде — спокойную, безопасную, принятую.

Этот процесс нелёгкий. Он требует от вас собственной устойчивости, собственного уме-
ния работать со своими эмоциями. Если вы сами не умеете справляться со злостью, вы не смо-
жете помочь ребёнку. Если вы сами боитесь страха, вы будете его избегать. Поэтому работа с
эмоциями ребёнка начинается с работы с вашими собственными эмоциями. Не потому, что вы
«должны быть идеальной». А потому, что поле семьи не терпит разрыва. Ребёнок считывает
ваше состояние. Если вы напряжены, он будет напряжён. Если вы спокойны — он получает
разрешение быть спокойным.
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Вот несколько техник, которые помогут вам оставаться контейнером:
Дыхание. В момент, когда вы чувствуете, что вас захватывает эмоция, сделайте три мед-

ленных, глубоких вдоха и выдоха. Сосредоточьтесь на выдохе, он должен быть длиннее вдоха.
Это активирует парасимпатическую нервную систему и снизит уровень стресса.

Заземление. Почувствуйте свои стопы на полу. Ощутите контакт с землёй. Это помогает
вернуться в тело и в настоящий момент, выйти из круговорота тревожных мыслей.

Внутренняя фраза-якорь. Заранее придумайте короткую фразу, которая поможет вам не
реагировать автоматически. Например: «Это не враг, это ребёнок в беде», «Он не манипули-
рует, он не справляется», «Я могу это выдержать». Повторяйте её про себя в трудные моменты.

Отложенная реакция. Если вы чувствуете, что вот-вот сорвётесь, скажите ребёнку: «Я
сейчас слишком злюсь, мне нужно выйти и успокоиться. Я вернусь через пять минут». Это не
побег, это ответственный шаг. Вы показываете ребёнку пример, как обращаться с сильными
эмоциями, не нанося вреда.

Работа с проекциями. Спросите себя: почему меня так сильно триггерит злость ребёнка?
Может быть, потому что мне самой в детстве не разрешали злиться? Может быть, я боюсь, что
меня осудят? Может быть, я сама чувствую себя беспомощной? Осознание своих проекций —
первый шаг к тому, чтобы перестать проецировать.

 
Возрастные особенности эмоционального развития

 
Эмоциональное развитие ребёнка идёт по определённым законам. Понимание этих зако-

нов поможет вам не требовать от ребёнка того, к чему он ещё не готов, и вовремя замечать,
если что-то идёт не так.

От 0 до 3 лет. В этом возрасте ребёнок не умеет регулировать свои эмоции самостоя-
тельно. Он полностью зависит от взрослого. Эмоции интенсивны, быстры, часто непредска-
зуемы. Ребёнок может переходить от смеха к плачу за секунду. Это нормально. Он ещё не
различает внутренние состояния. Его задача — научиться базовому доверию к миру через
надёжность и предсказуемость взрослого. Ваша задача — не требовать контроля, а быть пред-
сказуемым контейнером. К 3 годам появляются зачатки саморегуляции, но они ещё очень
слабы.

От 3 до 6 лет. Это возраст «почемучек» и интенсивного развития воображения. Ребёнок
начинает различать базовые эмоции, может их называть, но всё ещё часто отождествляется
с ними. Истерики могут быть частыми, особенно в кризис 3 лет. Важно не бороться, а помо-
гать ребёнку называть эмоции и предлагать способы разрядки. Появляются первые социальные
эмоции — стыд, вина, гордость. Будьте осторожны с оценками, не формируйте хроническое
чувство стыда.

От 6 до 11 лет. Младший школьный возраст. Ребёнок уже лучше понимает свои эмоции,
может их регулировать, но в стрессовых ситуациях (школа, конфликты) может откатываться
к более ранним реакциям. Префронтальная кора ещё незрелая, поэтому «взять себя в руки»
по требованию не получится. Важно продолжать практиковать называние, паузу, выбор реак-
ции. Ребёнок учится понимать эмоции других, развивается эмпатия. Это хорошее время для
введения дневника эмоций, более сложных техник дыхания.

 
Когда обращаться к специалисту

 
Интенсивные эмоции у детей — это норма. Но есть признаки, которые могут указывать

на то, что ребёнку нужна помощь за пределами родительской компетенции.
Истерики длятся более 30–40 минут и не прекращаются после того, как вы удовлетворили

базовые потребности (голод, сон, безопасность).
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Ребёнок регулярно причиняет себе боль во время истерик (бьётся головой, кусает себя,
царапает).

Эмоции ребёнка мешают его повседневной жизни: он не может посещать детский сад
или школу, не может общаться с детьми, не может заниматься обычными делами.

Ребёнок после 4–5 лет не может назвать ни одной эмоции, не различает их на лицах.
У ребёнка наблюдаются резкие смены настроения без видимой причины, которые длятся

днями.
Ребёнок часто говорит о том, что он «плохой», «никуда не годный», «все его ненавидят».
Эмоциональные вспышки сопровождаются агрессией, которая опасна для окружающих

(бьёт других детей, кусается, кидается предметами).
Если вы замечаете эти признаки, не откладывайте визит к детскому психологу или пси-

хотерапевту.
 

Эмоции и тело: психосоматика у детей
 

Когда эмоции не находят выхода, когда их подавляют, игнорируют или стыдят, они ухо-
дят в тело. Это механизм, который изучает психосоматика. У детей это проявляется особенно
ярко, потому что они ещё не умеют вербализовать свои состояния.

Вот несколько примеров, как подавленные эмоции могут проявляться физически:
Головные боли могут быть связаны с подавленным гневом, с невозможностью сказать

«нет», с хроническим напряжением.
Боли в животе (особенно перед школой или садом) могут быть связаны со страхом, тре-

вогой, нежеланием идти в определённое место.
Энурез (недержание мочи) после периода сухости может быть связан со стрессом, рев-

ностью, страхом потери контроля.
Тики (навязчивые движения или звуки) часто усиливаются в периоды эмоционального

напряжения.
Кожные реакции (экзема, крапивница) могут быть связаны с подавленными эмоциями,

особенно с гневом и страхом.
Частые простуды и ОРВИ без явных физических причин могут быть следствием хрони-

ческого стресса и снижения иммунитета.
Что делать, если вы подозреваете, что симптом связан с эмоциями? Не игнорируйте его

и не паникуйте. Покажите ребёнка врачу, чтобы исключить органические причины. Если врач
говорит, что «ничего не находит», не отмахивайтесь. Это не значит, что «ребёнок симулирует».
Это значит, что причина может быть в эмоциональной сфере. Работайте с эмоциями по опи-
санным выше техникам. Если симптомы не проходят, обратитесь к детскому психосоматологу
или психотерапевту.

 
Интеграция: как эмоциональная грамотность ведёт к Наблюдателю

 
Когда ребёнок учится различать свои эмоции, называть их, исследовать их телесные про-

явления, он делает нечто большее, чем просто «становится менее капризным». Он строит фун-
дамент для своего Наблюдателя. Потому что Наблюдатель — это не кто-то, кто не чувствует.
Это кто-то, кто чувствует и знает, что он чувствует. Кто может сказать: «я замечаю, что я
злюсь», а не просто злиться. Кто может сделать паузу между стимулом и реакцией. Кто может
выбрать, как поступить, а не быть захваченным импульсом.

Этот навык не формируется за день. Он формируется годами, через тысячи повторений.
Каждый раз, когда вы вместо «прекрати злиться» говорите «я вижу, ты злишься», вы кладёте
кирпичик. Каждый раз, когда вы вместо того, чтобы спасать от грусти, просто сидите рядом, вы
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кладёте кирпичик. Каждый раз, когда вы сами, в своей жизни, показываете пример осознан-
ного обращения с эмоциями (говорите «я сейчас злюсь, мне нужно пять минут, чтобы успоко-
иться»), вы кладёте кирпичик. И однажды, возможно, вы увидите, как ваш ребёнок сам, без
вашей подсказки, говорит: «я злюсь, мне нужно побыть одному», или «мне страшно, посиди
со мной», или «я расстроен, давай поговорим». И вы поймёте, что всё было не зря.

Эмоциональная грамотность — это мост от Безмолвного Наблюдателя (природной осо-
знанности, которая есть у каждого ребёнка) к Наблюдателю Рефлексивному (способности осо-
знавать свои состояния и выбирать). Ребёнок, который умеет называть свои эмоции, иссле-
довать их телесные корреляты, делать паузу и выбирать реакцию, не будет жертвой своих
импульсов. Он будет автором своих действий. Он сможет сказать «нет», когда нужно. Он смо-
жет попросить о помощи, когда трудно. Он сможет выдержать разочарование, не разрушая
себя и других. И это, возможно, самый ценный дар, который вы можете ему дать.

В следующей главе мы поговорим о ролях, которые ребёнок начинает играть в семье, и о
том, как эти роли могут врастать в идентичность, если не помочь ребёнку их распознавать. Но
уже сейчас вы можете сделать первый шаг: перестать бороться с эмоциями ребёнка и начать
их слушать. Не как врага, а как данные. Как сигналы, которые помогут вам понять его глубже.
И помочь ему понять себя.

 
Часть II: РОДИТЕЛЬ КАК НАБЛЮДАТЕЛЬ:

КАК НЕ СЛИТЬСЯ С РОЛЬЮ
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Глава 5. Роли, которые ребёнок

начинает играть в семье
 

Вы замечали, как ваш ребёнок меняется в зависимости от того, кто рядом? С бабушкой
он может быть послушным и тихим, а с вами — капризным и требовательным. В школе он —
отличник, старательный и ответственный, а дома — ленивый и неуправляемый. С младшим
братом он — заботливый старший, а со сверстниками — задиристый лидер. Иногда кажется,
что у вас живёт несколько разных детей. И это нормально. Ребёнок, как и взрослый, примеряет
разные роли в разных контекстах. Проблема возникает не тогда, когда роли есть, а когда одна
из них становится главной, единственной, врастает в идентичность. Когда ребёнок перестаёт
«играть» роль и начинает считать, что он и есть эта роль.
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