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Для чего нужна 
«диета от ругани»?

Когда я  вместе с  Линдой разрабатывала учебное пособие, 
послужившее основой для создания этой книги для роди-
телей, меня часто спрашивали, для чего я пишу книгу под 
названием «Мама, которой я хочу быть»1. Я всегда отвеча-
ла: «Да потому что я — мама». Для меня самой этого ока-
залось достаточно, чтобы прийти к  мысли о  необходимо-
сти поиска новых путей в воспитании. Некоторые чувства, 
степень любви и ответственности были мне неизвестны до 
тех пор, пока у  меня не появились дети. Я  хотела делать 
все по-другому (иначе, чем в моей прежней жизни), хотела 
быть всегда рядом, в пределах досягаемости, и принимать 
своих детей безусловно. В  первые месяцы все шло неве-
роятно здорово: мой ребенок много спал и  мне благопо-
лучно удавалось «просто быть мамой»  — то есть такой, 
какой она и должна являться по моим представлениям. Но 
чем старше и  самостоятельней становилась моя дочь, тем 
отчетливей ощущались встающие передо мной сложности 
и задачи.

С появлением второго ребенка предъявляемые ко мне, 
как к матери, требования еще больше изменились: события 
моих будней все чаще определялись навязанными извне 

1 В оригинале книга называется «Die Schimpf-Diät» (в пер. с нем. 
«Диета от ругани»)
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условиями и  людьми. К  этому добавлялись неожиданные 
и  бурные «фазы» развития детей, такие как проявление 
автономии и стремление к свободе у старшей дочери. Это 
было одновременно и нормально, и хорошо, но и вызыва-
ло много неудобств для меня.

По моим ощущениям, я  оказывалась часто припертой 
к  стенке, не имея возможности убежать. И  в  один из та-
ких моментов произошел разговор, который позволил 
мне взглянуть на все более ясным взором и начать думать 
шире. Я  познакомилась с  Линдой и  провела с  ней долгую 
и продолжительную беседу. После этого первого разговора 
случилось много других встреч. Каждый раз, когда я  не 
могла спрогнозировать ход дальнейших событий или же 
была не в состоянии понять, в чем дело и о чем идет речь, 
благодаря импульсам, получаемым от своей новой знако-
мой, я снова находила нити мыслей и ход рассуждений, ко-
торые, по моему убеждению, были утеряны мною навсегда.

Из разговоров с  Линдой я  поняла одну вещь. Когда 
я приперта к стенке, то не могу ни видеть, ни слышать, ни 
понимать, что именно на самом деле нужно моим детям, 
и поэтому склонна реагировать нетерпеливее и громче, чем 
мне бы того хотелось (т.е. начинаю ругаться). «Потому что 
я  хочу слышать своих детей!»  — вот вторая причина для 
разработки «диеты от ругани». Ведь именно сдерживание 
от ругани дается мне труднее всего, когда я слишком заня-
та собой, завалена заботами, охвачена будничным стрессом 
или заданиями из списка дел и  когда повседневность на-
чинает слишком громко кричать мне в  оба уха неприят-
ным голосом. Мне бы хотелось лучше слушать и  больше 
слышать, потому что я  стремлюсь наблюдать, а  не оцени-
вать, и  потому что мои детки заслуживают того, чтобы 
их желания и  предпочтения внимательно, безоценочно 
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