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ВВЕДЕНИЕ



Иногда нам всем бывает нужно просто поговорить с кем-нибудь
о том, что волнует. Только не с мамой или папой — они сразу
начинают сходить с  ума от  волнения. И  не со сверстниками:

вдруг подумают, что ты  какой-то странный. Ну  что ж, тогда
поговори с  нами! Мы  — психологи Екатерина Мурашова
и  Виктория Шиманская. Мы  очень разные, часто не  сходимся
во мнениях — но это нормально. Даже здорово, что у тебя будет
сразу два взгляда на одну и ту же проблему.

Познакомимся?

Екатерина Мурашова

По первому образованию я биолог, по второму — психолог. Уже
очень много лет работаю и с подростками, и с их родителями,

пишу книги и  веду блог о детско-родительских отношениях и
возрастной психологии. Учти: я  росла совершенно в  другом
мире, без гаджетов и  ЕГЭ, зато с  двором, игрой в  ножички и
самодельными роликами. Мой опыт поможет тебе чуть лучше
понять твоих родителей — а может, и убедиться, что подростки
во все времена примерно одинаковы.

В  этой книге меня будут звать Мудрый Психолог. Моя
позиция не  всегда окажется тебе приятна — но  точно будет
полезна.

Виктория Шиманская

Я тоже психолог, работаю с подростками вот уже более  15 лет,
но  моя работа больше напоминает коучинг: я  обучаю ребят
разного возраста легче справляться со  сложными задачами.

И  знаешь, за  счет чего? За  счет их собственных чувств.

Эмоции — это же не только сжатые кулаки и пылающие щеки,

не  только очередной скандал с родителями или замечание



в дневнике. Это еще и колоссальный источник энергии, которую
при желании можно использовать себе на  благо. Вот этому
и учу — эмоциональному интеллекту.

Я — за поддерживающий подход и за то, чтобы было трудно,

но интересно. Меня в книге будут звать Бодрый Практик.

Для начала давай создадим обстановку. Представь, что
мы  сидим втроем где-нибудь у  ночного костра, или у  реки
с  удочками, или на  морском берегу в  уютных полосатых
шезлонгах. Вокруг тишина и  покой. Нет ни родителей, ни
одноклассников, никуда не  надо спешить, времени полно…
И  мы начинаем отвечать на  вопросы, которые нам изо дня
в день задают такие же ребята, как ты. Многие из них прямо
сейчас учатся в  седьмом-восьмом классе, ссорятся с
родителями, получают двойки или пятерки… А некоторые
совсем выросли, и  у  них уже есть работа, любимый человек,

свои дети. Да, подростки вырастают во взрослых, а вопросы так
и  остаются. Теперь пришла пора тебе и  твоим сверстникам
их задать.

Предупреждаем: вопросы о  тебе и  твоей жизни  — это
не  совсем то  же самое, что квадратные уравнения. Тут нет
одного правильного ответа: их  сотни  — может быть, даже
тысячи. Каждая из нас даст свой ответ, но тебе необязательно
к нему прислушиваться. Даже наоборот: ни за что не слушайся
нас! Лучше постарайся найти собственный ответ, не похожий ни
на чей. Так будет интереснее и полезнее всего.

Итак, первый вопрос, наверное, будет о  том самом
переходном возрасте, в котором ты находишься.
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РАЗГОВОР ПЕРВЫЙ

ПУБЕРТАТ — ЭТО НАДОЛГО?



Я НЕ ТАКОЙ, КАК ДРУГИЕ РЕБЯТА МОЕГО ВОЗРАСТА. У КОГО-ТО УЖЕ
ВСЕ ВЗРОСЛОЕ: И ТЕЛО, И МЫСЛИ, — А Я КАЖУСЬ НА ИХ ФОНЕ

СОВСЕМ РЕБЕНКОМ. СО МНОЙ ВСЁ В ПОРЯДКЕ?

Бодрый Практик

Ты не  одинок в  этом вопросе! Он  волнует и  врачей, и
психологов, и родителей. Ко  мне часто приходят на
консультацию родители, которых беспокоит, что подросток
развивается «не по  возрасту». Девочке еще только девять, а
на вид уже все шестнадцать. Или, наоборот, парню пятнадцать
лет, а  он еще совсем ребенок. С поведением то  же самое:

у  девочки уже выросла грудь, а  она все еще капризничает
и смотрит детские мультики. Или мысли, ощущения, поведение
уже совсем взрослые  — а на  вид ребенок ребенком. И  это
абсолютно нормально. В  том числе так проявляется твоя
индивидуальность.

Мудрый Психолог

В целом во  времена моего детства подростки взрослели более
дружно, а сейчас каждый идет своим путем.

Много лет назад, еще в начале девяностых, меня занесло на
конференцию врачей, там выступал главный гинеколог
Петербурга, который работал с подростками. Он  читал доклад
о  том, что что-то удивительное происходит со взрослением
наших детей. Разные признаки созревания, которые раньше
были сцеплены и проявлялись одновременно, теперь
расцепляются и проявляются как хотят. Сначала растут усы,



потом твой внутренний мир, потом еще что-то. А по
учебникам, которые зубрили врачи, все должно было приходить
как-то вместе — ну или хотя бы в другой последовательности.

Если по-простому, с  каждым годом переходный возраст
становится разнообразнее. Все больше появляется вещей, про
которые врач или психолог скажет тебе: «Это все
индивидуально, у  тебя вариант нормы». Так что не  мучайся:

процесс взросления неизбежен, и  он идет — просто ты  этого
не видишь.

А ДОЛГО МНЕ ЕЩЕ МЕНЯТЬСЯ?

Мудрый Психолог

Если вдуматься, то ты меняешься постоянно. Перемены
в  человеке не заканчиваются никогда. Для тебя этот процесс
незаметный, ведь ты наблюдаешь и проживаешь его изнутри,

а вот окружающие более явно видят, как ты взрослеешь. У тебя
тоже так бывает: провел лето на  даче, вернулся в  конце
августа  — и  видишь свою соседку, которая уже ну  совсем
взрослая девушка. И  когда успела? А  она смотрит на  тебя
такими  же удивленными глазами и  видит тоже совершенно
другого, как будто незнакомого ей  человека. А  потом
приходишь в  свой класс и обнаруживаешь, что вообще все
вы  очень разные. Кто-то сильно изменился, а  кто-то остался
таким же. И это все — многообразие нормы. И при этом каждый
из  вас меняется вот прямо сейчас, превращаясь в  кого-то
нового.

ПОЧЕМУ ВСЕ ЭТО ТАК СЛОЖНО? ПОЧЕМУ Я ТО ПЛАЧУ, ТО СМЕЮСЬ,
ТО ХОЧУ КОГО-НИБУДЬ СО ВСЕЙ СИЛЫ СТУКНУТЬ? ПОЧЕМУ

НЕЛЬЗЯ ПРОСТО: РАЗ — И ТЫ УЖЕ ВЗРОСЛЫЙ?



Мудрый Психолог

Чтобы тебе стало понятнее, придется начать с  самого начала.

Нарисуй отрезок: это условное обозначение человеческой
жизни. Ты  знаешь, что отрезок всегда ограничен двумя
точками. В случае с жизнью одна такая точка — это рождение,

другая  — смерть. Обе они очень четко заметны: не  было
человека — и вдруг он появился. Или наоборот: был человек —

и  вот его больше нет, мы с  ним прощаемся. Рождение
и  смерть  — ключевые темы мировой культуры всех времен
и народов. Сколько придумано легенд, мифов, историй, сколько
написано картин, посвященных этим темам, — не пересмотреть
и не перечитать.

А  теперь найди на  этом отрезке жизни еще одну точку,
примерно в первой трети отрезка. Это — метаморфоз, он же
пубертат, он же половое созревание. Все, что происходило с
человеком до  этой точки,  — детство. Все, что после,  — уже
взрослая жизнь, которую тоже можно поделить на  отрезки —

но уже без таких четких и ярких переломных моментов.

В  точке метаморфоза человек как  бы проживает еще одно
рождение и  еще одну смерть: он  умирает как ребенок и
рождается как взрослый. В индейских и африкан ских племенах
была даже традиция — давать ребенку новое имя после обряда
инициации (о том, что это такое, позже поговорим подробно).

Ты  скажешь: но мы-то не  индейцы, не  воины из
африканского племени, и  имена нам новые не  дают… А
я отвечу: так-то оно так, но, по сути, ты в тех же условиях, что
и любой подросток из любой точки мира в любом времени: тебе
предстоит в  скором времени попрощаться и с  собой как
с  ребенком, и со  всеми детьми, с  которыми вы  вместе росли
и играли. Этих ребят больше не будет — они исчезают, и на их
месте появляются новые взрослые. Вам придется заново
знакомиться друг с  другом и  заново учиться жить  — уже
в качестве взрослых.

А теперь скажи мне, дружище, эта задача может при каких-

то условиях быть простой? Можно ли эту задачу решить как-то



легко и быстро, как в сказке?

Есть еще одно объяснение, почему тебе так сложно. Потому
что современная культура никак не  помогает пройти путь
взросления! Погоди спорить, я не о  книгах про пубертат и не
о  лекциях, которые вам читают врачи и  педагоги в школе. Я
о моменте рождения тебя как взрослого.

Переход из  детства во взрослость удобно представить как
тоннель: вот ты  нырнул — вокруг темнота и непонятно, что
происходит вокруг, — и вдруг выныриваешь уже совсем другим.

Примерно так  же описывается метаморфоз в  русских
сказках: «Полезай ко мне в правое ухо, а из левого вылезай» —

и  герой уже выходит и  румяным, и  красивым, и  стройным,

и неплохо одетым: хоть сейчас на ратный бой со змеем. То же
самое у писателей-фантастов: вошел в портал или в колодец —

а вышел уже в другом мире и, как правило, в другой одежде.

Да, это и  правда удобно, но  только если знаешь, где вход,

а  где выход. Но современная культура не обозначает четко
ни  первого, ни  второго. Ты не  знаешь, когда у  тебя начался
пубертат, ты уже в тоннеле — и нет никакой точки, в которой
станет ясно, что вот теперь ты уже точно взрослый человек.

Раньше во  всех племенах и  народах был принят обряд
инициации — часто трудное и  опасное предприятие, иногда
небезопасное для жизни. Но  тогда вся жизнь человека была
пронизана опасностью: иначе никак.

Смотри, как все происходило.

Прежде всего обрати внимание: не сам подросток решал, что
ему пора прыгать в  тоннель. Старейшины следили за  детьми,

которые росли в  их племени, и в  какой-то момент говорили:

ага, Грязное Брюшко уже созрел. У него длинные ноги и руки,

он хорошо метает копье… А вместе с ним и Синее Ухо, и Кривой
Глаз тоже могут уже стать хорошими воинами. Старейшины
приходят к  детям и  говорят: вы  трое, готовьтесь! Через две
недели у вас обряд. Вы становитесь взрослыми.

Чувствуешь? Вот он — вход в тоннель. Грязное Брюшко и его
друзья раньше и  думать о  нем не  думали, возились в  грязи
и играли вместе с другими детьми. Но  старшие сказали: пора.



И даже указали временной интервал: две недели — и твоя жизнь
изменится.

Дети, удостоенные такой чести, испытывают весьма яркие
эмоции: и страх, и гордость, и предвкушение, и печаль (в грязи-

то уже не поваляешься). Они начинают прощаться с детством.

В назначенный час они проходят испытания, связанные
с обрядом инициации. Не буду тебя пугать, скажу лишь, что тут
было много неоднозначного: и в лесу переночевать, и косточку
в  нос всунуть (по сравнению с  этим привычный пирсинг —
полная ерунда!), и  голову врага принести… И  когда все
испытания оказываются позади, старейшины объявляют
племени: все, нет больше Грязного Брюшка, Синего Уха
и  Кривого Глаза, а  есть Иван, Николай и  Семен (шучу, были
другие имена). Они полноценные воины, они у  нас взрослые,

теперь могут жениться, построить себе отдельную хижину
и будут вместе с нами ходить на охоту.

Вот и  конец тоннеля! Поздравляем, вы вынырнули!

Согласись, каким простым и техничным был раньше
пубертатный период.

А что происходит у нас? Во-первых, тебе никто не скажет, где
вход и выход твоего тоннеля: все размыто и неясно. Во-вторых,

никто не предупредит, что надо уже становиться взрослым:

придется брать дело в  свои руки и понемногу забирать себе
одно за  другим взрослые права вместе с обязанностями.

А взрослые, которым тоже не видно теперь, где начало и конец
у твоего пубертата, обычно пользуются этим: как отпустить тебя
гулять на всю ночь, так ты еще ребенок, а как просишь завтрак
себе приготовить — так и сам справишься, ты же взрослый.

Кроме того, в  этом темном тоннеле, в состоянии
перестройки, нам всем не  очень комфортно. Это опасный,

кризисный момент, в нем не нужно находиться слишком долго.

Зависнуть в состоянии «уже не  ребенок, еще не  взрослый» —

такое себе удовольствие.

Бодрый Практик



На моей практике часто такое было: молодой человек смирно
ждал, пока ему скажут, что он  взрослый. Дадут ему в  руки
собственную жизнь со словами: ну вот, теперь ты можешь быть
себе полным хозяином и жить по-взрослому. Но ничего такого
не происходило! Если сидеть и  ждать, когда окончательно
повзрослеешь, то так может и вся жизнь пройти — в сплошных
ожида ниях.

Был и такой случай. Приходит на прием мама и жалуется:

— Мой сын никак не повзрослеет. Он совсем ничего не хочет,
ничем не интересуется, сам не  может даже бутерброд себе
сделать, все сидит и  сидит за  своим компьютером и в  игры
играет.

Я начала разбираться в вопросе:

—  Расскажите подробно, как он  проводит день, сколько
тратит времени на школу, задания…
— Но ему ведь уже тридцать шесть!

Вот ты  смеешься, а на  самом деле нет ничего более
грустного, чем пропустить свое взросление. Но есть и хорошая
новость: даже самые сложные жизненные задачи, такие как
взросление, можно решать проще. Скажем так, с наименьшими
потерями. Вот тебе две наглядные иллюстрации, чтобы было
проще разобраться.

ПРАКТИКА

Оптические иллюзии

Есть такие картинки — иллюзии: посмотришь на  чертеж один
раз  — там два кубика. Посмотришь снова  — три. Или одна
и та же область кажется то выпуклой, то впалой.

Так вот, взросление — это такая картинка, на  которой два
кубика постоянно превращаются в  три, ямы становятся
возвышенностями, а одни и те же события то радуют, то  злят,
то печалят. Вчера ты ни за что не отдал бы любимую игрушку
младшему брату или сестре, сегодня  — легко расстанешься.

Раньше больше всего хотелось, чтобы популярный



одноклассник пригласил тебя на  день рождения, а  теперь
тусуешься совершенно с  другими людьми, и  тебе непонятно,

почему до этого не замечал, какие они классные.

Разные тройки

Вспомни, наверняка у  тебя такое бывало: получаешь тройку,
например, по  биологии. Тебя это совершенно не беспокоит:

подумаешь, какая-то там биология, какая-то там тройка.

А  потом получаешь трояк по математике, в  которой обычно
шаришь, и это так больно и неожиданно — потому что от себя
ты  ждешь большего, учитель на  тебя смотрит с изумлением,

к тому же хорошая успеваемость по математике гораздо важнее
твоим родителям, да и  сдавать ЕГЭ по  ней придется, а
по  биологии — нет… И  там тройка, и  тут — а  такие разные
чувства.

Вообще, как говорит пастор Чарльз Свиндолл, наша жизнь
только на 10% состоит из реальных событий, а остальные 90% —

наше к  ним отношение. Все тройки, пятерки, похвалы и
замечания — условны.

Что это значит? Что любые обстоятельства можно прожить
легче. Отнесись к  этому как к  игре: ты управляешь своими
переживаниями в  моменте. И  всегда можешь посмотреть
немного с другой стороны на все, что с тобой происходит, чуть
уменьшить «громкость» любого чувства: и  радости, и  печали,

и ярости.

КОМУ ЛЕГЧЕ В ПУБЕРТАТ — МАЛЬЧИКАМ ИЛИ ДЕВОЧКАМ?

Мудрый Психолог

Я  бы сказала, сейчас одинаково сложно всем. Вот в  древние
времена в традиционном обществе сложно было прежде всего
мальчикам. Девочки оказывались в  более привилегированном



положении: для них природа придумала четкую границу
взросления  — начало мен струального цикла. Даже и  теперь
матери часто говорят девчонкам, вручая пачку прокладок:

ну  вот, дорогая, теперь ты  уже не  девочка, а  девушка. Эта
граница очень-очень условная, но она есть. Так, пожалуй, чуть
более просто: нырнул в  тоннель — и  сразу вынырнул, и  все
решено. Пусть даже ты  пока себе яичницу приготовить
не можешь, но уже как бы девушка.

У мальчиков нет такой естественной черты: эрекция не
в  счет, она может появиться в  любой момент и  даже в  очень
раннем возрасте. Первый сексуальный опыт — тоже так себе
маркер: бывает, ранний сексуальный дебют оставляет человеку
такую здоровенную травму, что никакому Грязному Брюшку
не снилось с его ночными походами в лес и первыми успехами
на  охоте. И  наоборот, я  знаю кучу людей, которые с  сексом
не спешат, но отлично справляются со взрослой жизнью.

Бодрый Практик

На твоем месте я бы не сосредоточивалась на различиях между
мальчиками и девочками. Мы, конечно, разные, но  всем,

и мужчинам, и женщинам, приходится так или иначе решать
общечеловеческие задачи. Постарайся сфокусироваться на том,

что все мальчики и девочки вокруг — в первую очередь люди.

А  людям бывает тяжело, обидно, сложно, непонятно. И  нет
никакой гарантии, что в  роли девочки мальчику было  бы
проще: так не работает.

А ЧТО, ОСТАТЬСЯ РЕБЕНКОМ — СОВСЕМ НЕ ВАРИАНТ?

Мудрый Психолог

Увы. Грязное Брюшко умирает в любом случае, а вот родится ли
на его месте взрослый — зависит от самого Грязного Брюшка.



Интересное дело: сейчас никаких обрядов инициации нет,
родители не  скажут, что скоро ты  станешь взрослым. Но вы,

подростки, и  сами отлично чувствуете, что наступает
драматический момент и  пора прощаться с  детством.

Вы  ощущаете легкую грусть, и  она воплощается в  разных
культурных артефактах: подростковых книгах, фильмах,

комиксах, фанфиках, бесконечных песнях, где фигурируют
вроде  бы такие взрослые атрибуты  — алкоголь, сигареты,

скандалы, музыка на  полную громкость,  — а  сквозь все это
проглядывает горькая тоска по уходящему навсегда Грязному
Брюшку, его беззаботной жизни, друзьям…

Такой подростковая культура была всегда. В  моем дет стве
это была песня из фильма «Прекрасное далеко» — при удобном
случае послушай: ведь просто сердце разрывается! А  казалось
бы, что такого происходит? Просто подросток мечтает о  том,

как станет взрослым. А песню Юры Шатунова тебе доводилось
слышать: «А я хочу, а я хочу опять по крышам бегать, голубей
гонять…»?

А потрясающий фильм Сергея Соловьева «Сто дней после
детства»? Основная тема фильма  — первая влюбленность,

но ценна не столько она, сколько первые робкие шаги молодых
людей в сторону взрослости, какой они ее понимают. Или очень
популярные в  годы моей юности стихи Константина
Вашенкина — о том, как мальчишка был грозой всех окрестных
дворов, девчонок задирал, сколотил вокруг себя целую банду
младших товарищей, был их бессменным лидером… А  потом
однажды взял и  пошел провожать девочку до  дома, «и
подчиненным было непонятно, что это он из детства уходил».

Очень трогательная фраза в  конце, не  находишь? Такая тоска
по целой человеческой эпохе, мальчишечьей бытности.

В  общем, подростки во  все времена, оставшись без
поддержки со стороны взрослых, находили возможность самим
справиться с  этой непростой задачей — сообща отгоревать и
проводить свое детство. Для тебя и твоих сверстников тоже есть
свои песни, книги, фильмы… Есть привычка носить черные



балахоны, которые иногда взрослые называют «трауром
по детству».

В  общем, взрослеть  — грустно, но неизбежно. Остаться
и застрять в детстве — гораздо хуже, чем пойти вперед.

Бодрый Практик

Очень важно понимать, что взросление — это всегда потеря.

Даже если тебе в целом по приколу все, что с тобой происходит,
если с  друзьями все благополучно, если новое взрослое тело
тебя радует — все равно, взрослея, ты кое-что теряешь.

Себя как ребенка, счастливое детство, кучу привычек
и ощущений придется оставить позади. А чтобы жить дальше,

любую потерю нужно отгоревать, пережить. Не удивляйся, если
в  какой-то момент тебя начнет бесить, что ты взрослеешь;

потом попытаешься примириться с  этой реальностью  — и
некоторое время будешь горевать, печалиться… Это неприятно,

но неизбежно. Только так мы придем к принятию новых себя,

проводим Грязное Брюшко и  встретим того, кого встретим, —

Гордого Орла, или Мудрую Обезьяну, или еще кого-то, кем
ты станешь.

А  что будет, если ты не  захочешь пережить эту утрату,
будешь отрицать, что тебе грустно? Вероятно, застрянешь где-

то на начальной стадии горевания: в непринятии, отказе
от  того, что тебе придется стать взрослым. Легче не  станет,
ты  просто растянешь себе сомнительное удовольствие
пубертата на  долгие месяцы, а  то и  годы. Так что, если
появилась легкая тоска по уходящему дет ству, лучше дать волю
чувствам и как следует отгоревать ее.

Будет здорово, если твое детство, оставшееся в  прошлом,

станет для тебя источником жизненного ресурса. Представь, что
тебе надо переехать в  другой дом, а может, и  город. Ты  пока
не  знаешь, как там будет, но, вероятно, интересно. И  вот
ты  достаешь из  шкафа или из-под дивана большой крепкий
чемодан и начинаешь складывать в него все, что хочешь взять
с собой. Мамины объятия, летние дни на даче, сбор земляники,



качели, карусели, игру в  камешки… Всех твоих друзей, все
любимые книжки, куклы и  машинки, новогодний салют,
бабушкины блины… Собери это все, аккуратно закрой чемодан
и возьми с собой. Ты сможешь мысленно открывать его всякий
раз, когда тебе покажется, что жизнь тяжела и бесцветна.

Напомнить себе, сколько хорошего было с тобой в  эти первые
годы жизни. И все это осталось с тобой!

А КАК Я ПОЙМУ, ЧТО МНЕ ПОРА СТАНОВИТЬСЯ ВЗРОСЛЫМ, РАЗ
НЕТ НИКАКОГО ОБРЯДА И НИКАКОГО СТАРЕЙШИНЫ?

Мудрый Психолог

Видимо, тебе предстоит уловить внутри себя какие-то знаки,

которые подскажут, что пора взрослеть. Это может быть новая
смелость, уверенность, сильное несогласие с родителями. Ты же
знаешь это выражение — «подростковый бунт»? Ну так оно не
на пустом месте появилось.

Давай на примере! Видел ли ты когда-нибудь утку с утятами,

которые направляются к ближайшему пруду? Утка важно
и уверенно шагает впереди, а дети безропотно семенят за ней.

Если какой-нибудь нахальный утенок сойдет с тропы и пойдет
своей дорогой, его съест кошка — поэтому все идут за  уткой.

Но  ведь в  какой-то момент каждый утенок начинает ходить
самостоятельно. Мне кажется, что для этого утенок должен
подумать: «Что за жизнь у меня? Ничего не вижу в ней, кроме
утиного хвоста, который мотается взад-вперед и указывает мне
дорогу. Пора, что ли, поискать что-то более инте ресное?»

На языке психологии ситуация, когда ты ребенок и  «идешь
за  уткой», называется стратегией следования. Рано или
поздно она для тебя устареет и  ты захочешь пойти своей
дорогой. Для начала в чем-то малом: что есть на завтрак, какого
покроя джинсы носить, чем заниматься в свободное время.

Постепенно будет требоваться все больше и  больше



самостоятельности, и  ты начнешь понемногу пользоваться
правом идти своим путем.

Есть еще один признак, что тебе уже хочется взрослеть, —

это реакция группирования. Скорее всего, тебе, как и тысячам
других подростков, очень захочется быть среди себе подобных,

таких же подростков. Это может быть страшно, волнительно, но
с  ними все же как-то лучше и спокойнее, чем в одиночестве.

Об этом мы, пожалуй, поговорим подробно в следующей главе.

Бодрый Практик

Кстати, и  твое собственное тело подсказывает, что начался
новый этап. С  одной стороны, физиологически мы  все
развиваемся по-разному: может не  быть никаких внешних
признаков, что ты взрослеешь, а  душа уже болит. С  другой —

если уж  перемены в  теле наступают, то  они настолько
значительные, что мимо них не пройти.

Помню, один знакомый рассказывал: «Приехал летом
к  бабушке на  дачу, как обычно. Просыпаюсь утром,

приоткрываю один глаз и вижу свое отражение в зеркале. Вижу
свои руки и  понимаю, какие  же они огромные! Гигантские
кисти рук, длинные предплечья и плечи как у Гулливера». И это
даже не про растущую грудь или пенис! Просто руки — но даже
они очень красноречиво говорят тебе, что ты  растешь
стремительно, что твое тело уже не детское.

Но, конечно, на  одно только тело полагаться не  стоит. Раз
мир вокруг не предлагает обряда инициации и  четких
параметров взросления, ты  можешь их  себе придумать.

Определить какие-то ключевые точки, после которых ты точно
сможешь себе сказать: ну да, по  крайней мере в  этом я  уже
взрослый.

В девяностые годы прошлого века, когда взрослело мое
поколение, критериями взрослости были всегда какие-то яркие
и бестолковые подвиги. Выпить залпом банку отвратительного
дешевого пива, выкурить сигарету, завести себе «взрослые
отношения», которые сводились к скандалам на  пустом месте



и поцелуям в подъездах. Ясно, что к взрослости это все не имеет
никакого отношения, наоборот — так ведут себя дети, которых
оставили одних дома и  забыли убрать со  стола вазочку с
леденцами.

Сейчас я все чаще замечаю, что молодые люди определяют
себе совсем другие, гораздо более интересные точки
взросления: например, заработать первые деньги, прожить
неделю-другую вдали от  взрослых, обеспечивая себя всем
необходимым (то есть готовить еду, стирать носки, одеваться
по погоде и так далее).

Вот тебе задание.

ПРАКТИКА

10 признаков того, что Грязное Брюшко готов

Постарайся придумать себе  10  признаков того, что ты  уже
взрослый. Таких мини-обрядов инициации. Часть из  них для
тебя, наверное, уже пройдена: например, родители доверили
тебе ключи от дома. Отправили в магазин за продуктами — или
даже сделали собственную банковскую карту с ограниченной,

но все же вполне настоящей ежемесячной суммой. Что еще?

Без родителей совершить небольшое путешествие, пусть
даже к бабушке на дачу.

Самостоятельно готовить себе еду (не пакет с чипсами
открыть, а реально готовить что-то съедобное и плюс-
минус полезное).

Принимать решение о том, как ты проведешь лето.

Знать, какую таблетку выпить от головной боли, как
справиться с простудой — и в какой момент уже
обязательно вызвать врача.

Ухаживать за домашними животными: не по маминой
указке, а самостоятельно, осо знанно.

Заработать себе на какую-нибудь важную вещь (с 14 лет
это запросто можно сделать — потребуется только



согласие родителей).

Общее направление мысли, думаю, тебе понятно: дальше
можешь экспериментировать и придумывать собственные
обряды инициации. Только, пожалуйста, ищи там, где
действительно есть взрослая роль и ответственность, а не где-то
в области подросткового бунта.

А ЗАЧЕМ СТАНОВИТЬСЯ ВЗРОСЛЫМ? ЧТО Я С ЭТОГО ПОЛУЧУ?

Мудрый Психолог

Отличный вопрос! Если обратишь внимание, миру как будто
не очень-то и нужно, чтобы подросток взрослел. Всех умиляют
дети и совсем молодые взрослые. На витринах, на экранах и в
интернете царит культ молодости. Всех восхищают легкость,

ловкость, готовность пробовать новое, а  еще беспечность,

управляемость, стремление к удовольствиям… Эти качества
делают молодых людей идеальными потребителями: создавай
для них новые продукты, мягко уговаривай купить  — и
зарабатывай деньги.

Взрослые не  такие интересные потребители: они более
осторожны, обстоятельны, внимательно читают этикетки, им
не  очень-то важны бренды и  тренды. Скорее они выберут
проверенное, привычное. Взрослые уже определились с кругом
своего общения, интересов, с обязательным набором продуктов
в холодильнике… Их не так-то просто склонить на свою сторону
и убедить купить очередной айфон.

В общем, у современного мира нет ни малейшего желания,

чтобы вы со сверстниками становились взрослыми и
осознанными. А  вот твои родители были  бы не  против: они
понимают, что их долг — воспитать тебя так, чтобы их помощь
тебе уже не требовалась. Здорово, когда твой ребенок
вырастает, становится сильным, сам зарабатывает, платит
за квартиру и занимается своей жизнью.



Здорово, когда твой ребенок вырос и  кем-то стал: ученым,

врачом, актрисой, оперной певицей или рок-звездой  — кем
угодно!

Бодрый Практик

Можешь со  мной не согласиться, но взрослеть  — круто и
интересно. Самый большой кайф мы  ловим, когда понимаем,

что становимся больше и сильнее, чем были раньше. В четыре
года ты  мог бы, наверное, умереть от  голода, если  бы мама
забыла приготовить завтрак. А  сейчас ты и  маму, и  папу
можешь роскошной фриттатой угостить или оладий напечь
на  всех друзей. Раньше ты  просил у родителей денег на
мороженое, а сейчас можешь купить маме букет цветов ко дню
рождения. Просто важно уметь делать такие стоп-кадры  —

вдруг останавливаться и говорить себе: ого, вот я, оказывается,

где теперь! Вот я что умею! Вот это я продвинулся! И тогда сразу
станет понятно, зачем взрослеть. Ты же не спрашиваешь, зачем
кататься на скейте или плавать в море?

МНЕ КАЖЕТСЯ, ЧТО МИР НЕ ТАК УЖ ИНТЕРЕСЕН, КАК
ВЫ ГОВОРИТЕ. И, ЗНАЕТЕ, НЕОХОТА НИКОМУ ДОКАЗЫВАТЬ, ЧТО

Я ДОСТОИН ВНИМАНИЯ.

Мудрый Психолог

Та-ак… А тебе доводилось смотреть первую «Матрицу» с Киану
Ривзом? Если нет  — посмотри, это культовый фильм, и  он
отлично снят даже по сегодняшним меркам. В нем ты найдешь
море полезных и интересных идей. Например, о  том, что
виртуальная реальность кажется намного более симпатичной,

чем материальный мир. А еще о том, что в этом мире слишком
много всего, особенно людей, и чтобы каждому из них нашлось
место, нужно большинство из  них уложить в  ванночку со



специальным раствором и  показать фильм о виртуальной
реальности. И  они довольны, и  места на  планете стало чуть
больше.

Почему я об этом говорю? Если ты не хочешь ничего делать
в этом мире: ни доказывать себе, что он интересен, ни вступать
в  контакт с  кем-либо, ни  вообще взрослеть,  — то по  сути
соглашаешься лечь в ванночку и променять реальную жизнь на
виртуальную картинку в  голове, предложенную матрицей.

Привычный набор скучных, неосмысленных, заученных
действий: дом, машина, офис, машина, дом… И  ты ничего
не  решаешь, потому что все решено за  тебя. Ничего
не  создаешь, потому что все, что тебе нужно, уже создано.

Не жизнь, а скука. Тебе точно хочется не взрослеть?

Или, может быть, тебе интересно, какие есть альтернативы?

Скажем, ты  можешь конкурировать с  другими за  место
активного осознанного человека, способного совершать
поступки и создавать новые великие вещи. Такое не сделаешь,

лежа в ванне.

Бодрый Практик

Да, «Матрица» — фильм, не утративший актуальности за все эти
годы. Правда, виртуальная картинка немного поменялась:

сейчас уже меньше людей интересуются жизнью
добропорядочного офисного работника. И  ты, наверное, не
завидуешь какому-нибудь важному «костюму»: тебе больше
по душе жизнь модного блогера вроде Дани Милохина, который
публикует очередной пост и  собирает тысячи лайков, лежа
в  гамаке на  берегу лазурного океана. И  кофе не  слишком
горячий, и  солнце греет как надо, и напрягаться совсем
не надо… Ага! Вот тут-то ты и попался, потому что всё это тоже
матрица — просто новая ее  версия. А  ты все так  же ничего
не создаешь и ни за что не отвечаешь.

А борьба за место в реальной жизни действительно велика.

В  нее прорвется, может быть, один из  десяти. Там будут
сложности, вызовы, ошибки — но это и есть реальная жизнь.



Так что ты  можешь, конечно, послушаться систему и
оставаться ребенком. Можешь выбрать лежать в  матрице и
потреблять эмоции… Но это-то как раз можно выбрать в любой
момент, так не  лучше  ли сначала по пробовать что-то
настоящее?

Мудрый Психолог

На всякий случай напомню: ты имеешь полное право со мной не
согласиться. Может быть, как раз оставаться ребенком и жить
беззаботной, спокойной, предсказу емой жизнью — это и  есть
твоя формула счастья. Такой выбор не  делает тебя ни  лучше,

ни хуже. Просто знай, что есть и другие пути.



2

РАЗГОВОР ВТОРОЙ

РОДИТЕЛИ И ВООБЩЕ ВЗРОСЛЫЕ



Я ЗНАЮ, ЧТО РОДИТЕЛИ — ЭТО САМЫЕ БЛИЗКИЕ ЛЮДИ.

ПОНИМАЮ, ЧТО ДОЛЖЕН ИХ ЛЮБИТЬ И УВАЖАТЬ, НО ВСЕ КАК-ТО
СЛОЖНЕЕ…

Бодрый Практик

В подростковом возрасте твои чувства по  поводу родителей
могут быть очень противоречивы. С  одной стороны, они тебя
порядком достали, и  очень хочется доказать, что многое
ты можешь уже без них. А с другой стороны, на  каждом шагу
осознаёшь, что во многих ситуациях родители еще пока ой как
нужны  — иногда просто чтобы обняться! Да и  вообще,
страшновато без них. А потом начинаешь им дерзить, потому
что не  хочется быть зависимым, а  потом испытываешь вину
за то, что обидел близких людей.

Я тебя успокою: скорее всего, родители отлично понимают,
что ты мечешься между противоречивыми чувствами. Конечно,
им  приятно, когда ты  ценишь их и выражаешь благодарность
за то, что они рядом. Но и  если вдруг тебя занесет — поймут.
Постарайся как-нибудь ненавязчиво напомнить себе, что твои
чувства по отношению к  близким взрослым актуальны только
на  текущий момент. В следующую секунду все может
измениться. Можешь нарисовать себе плакат на  эту тему,
придумать пару-тройку комиксов, распечатать и повесить над
кроватью мем, который напомнит, что это нормально, если
сейчас ты — «Отстаньте!», а  через минуту — «Идите ко  мне
скорее!». Потому что всё это — ты.



РОДИТЕЛИ ДУМАЮТ, ЧТО Я СОВЕРШЕННО ОТУПЕЛ. ПОЧЕМУ ОНИ
ВЕЧНО МНОЙ НЕДОВОЛЬНЫ? Я ЧТО, И ПРАВДА СТАЛ ТУПОЙ ИЗ-

ЗА ЭТОГО ДУРАЦКОГО ПУБЕРТАТА?

Мудрый Психолог

Не думаю, что ты отупел: с точки зрения биологии это не очень
возможно. Но у  тебя точно сменился фокус зрения. В  семь,
девять, десять лет все мы немного исследователи: наш взгляд
направлен на окружающий мир, мы всем интересуемся, во все
лезем, задаемся всякими интересными вопросами. Скажем,
девятилетнего ребенка откровенно интересует, что будет, если
лев вступит в  схватку с единорогом. Что будет, если нажать
на  кнопку. Как собрать и разобрать дедушкин приемник.
Поэтому со  стороны кажется, что ребенок — такой молодец:
креативный, любознательный, впечатлительный… загляденье.

А  потом случается этот самый метаморфоз. Все твои силы
как бы уходят внутрь, ты погружаешься глубоко в себя. В фокусе
твоего внимания — ты. Твое тело, в котором происходит что-то
новое и непривычное. Твои мысли, которые иногда бывают
совершенно безумны. Твои чувства, которые бушуют, как
штормовое море. Ты исследуешь себя, задаешь себе вопросы:
кто я? чего хочу? а так мне нравится? а вот так? и интересно, как
меня видят другие? нравлюсь  ли я  им? высоко  ли меня
оценивают?

Ну а когда человек весь погружен в себя, он резко становится
менее интересен другим. Не  обижайся, но в  период
метаморфоза ты  довольно типичный: ведь все подростки
говорят и думают примерно одно и  то же, их беспокоят одни
и те же вещи.

Что ж, давай признаем: у  тебя пропала эта милая
любознательная наивность. Ты становишься эгоистичным,
замкнутым на  себе и  миром как будто не интересуешься.
Но  ведь понятно же, почему ты  такой. Потому что



действительно есть чего в  себе поизучать: тебе ведь дальше
жить в этом теле. А оно выдает разные фокусы. То, что раньше
радовало, вызывает стресс, а то, что раньше отвращало, кажется
приятным. Где уж тут нравиться родителям? На это просто сил
не остается.

ОНИ МЕНЯ НЕ ПОНИМАЮТ.

Мудрый Психолог

Так и  есть! А  ты не понимаешь их. И трехлетних детей, и
столетних стариков, и  жителей Сомали, и  коренных
американцев. Это нормально: ты в  своем контексте
существуешь, они  — в  своем. Даже самые крутые родители
не могут помнить идеально, как они были подростками и какие
у них тогда были проблемы. Их восприятие искажено, они видят
свой пубертат через толщу прожитых лет. Так что не огорчайся,
что вы разные: это обязательное условие.

Бодрый Практик

Есть такое упражнение  — Try walking in my shoes1. Его
используют обычно крутые управленцы, предприниматели,
руководители, чтобы наладить дела на  работе. Тебе оно тоже
по  силам: представь, что ты  — твоя мама. Можешь даже
вообразить, что ты надел очки виртуальной реальности и  стал
мамой. Постарайся воссоздать во всех подробностях один день
из ее жизни: о чем она должна думать? что обязана сделать? как
она действует, о  чем волнуется? что ее  бесит, что радует?
В какой-то момент ты столкнешься с самим собой — ее сыном
или дочерью — и  увидишь, какой эффект имеют твои слова
и действия. Почему она не  понимает тебя? Какая часть твоей
жизни закрыта от нее?



Потом снимай свои очки виртуальной реальности и думай,
как сделать, чтобы вы с мамой лучше друг друга поняли.

КАК СДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ ОНИ КО МНЕ НЕ ЛЕЗЛИ? ОСТАВИЛИ
МЕНЯ В ПОКОЕ?

Мудрый Психолог

А никак. Ты живешь на их территории, ты в поле их внимания.
Отделаться от  их правил пока никак нельзя, но  можно
договориться о нормальном совместном проживании. Ты  уже
запросто можешь отвоевать себе часть свобод, но  для этого
приготовься каждый день тратить хотя  бы немного сил
и  времени на демонстрацию своей взрослости. Не  словом,
а делом доказывай, что тебя можно не пасти, не напоминать,
не стоять над тобой, не устраивать инспекции.

Говори своим поведением: мама, я  уже могу без твоего
внимания нормально делать уроки. Папа, я  реально могу сам
собраться в  лагерь, пойди отдохни, я справлюсь. Родители, я
адекватный, меня можно отпустить на  ночевку к  другу, я
не приду домой в образе чудища лесного.

ИНОГДА МНЕ КАЖЕТСЯ, ЧТО Я ИХ НЕНАВИЖУ. ЭТО НОРМАЛЬНО?

Я НЕ ПСИХ?

Мудрый Психолог

В психологии есть такое понятие, как подростковая триада:
меня никто не понимает, меня бесят родители, и я не такой, как
другие. Так что твои ощущения абсолютно в  порядке вещей.
Ненависть к родителям — это знак того, что у  тебя здоровый
и типичный пубертат.



Бодрый Практик

Вообще, если ты  очень на  кого-то злишься, знай: ты не  псих
и  даже не  плохой человек. У  нас иногда считается, что
агрессирует только злодей и  что он  опасен. А на  самом деле
агрессия — это базовая человеческая эмоция, на нее способен
каждый, кто хоть сколько-то жизнеспособен. Посмотри сам:
рыкнуть, показать зубы, боднуть, оцарапать может любой
зверек на планете. Если где-то и есть такой милашка, который
ничего такого не умеет, то, скорее всего, он будет очень быстро
съеден. Агрессия или, вернее сказать, гнев  — это эмоция,
отвечающая за твой навык самозащиты.

Но  это не  значит, что гневаться можно как попало, в  свое
удовольствие, размахивая кулаками и угрожая любимым людям.
Просто гнев  — это твой внутренний инструмент, с  которым
нужно научиться работать. Хочешь потренироваться?

ПРАКТИКА

Воздушный шарик

Очень крутая практика, доступная даже маленьким детям. Для
начала постарайся как можно шире надуть щеки, чтобы стать
похожим на воздушный шарик. Когда мы  злимся, у  нас
расширяются сосуды и мы действительно немного раздуваемся,
так что тебе несложно будет себе представить, что ты  весь
наполнен гневом, как горячим воздухом. А потом ты мысленно
делаешь в  своем «шарике» маленькую дырочку и  тихонько,
понемногу выпускаешь из нее свой раскаленный гнев. Можно
параллельно с этим сдувать и щеки. Ну вот и все, шарик пустой,
горячий воздух вместе с  гневом улетел в атмосферу. Тебе по-
прежнему неприятно, обидно, но  кого-то обжечь будет уже
сложнее.

Львиный рев



Очень часто в  фильмах можно увидеть сцену, когда человека
вдруг настигает очень сильная ярость или горе. Обычно в  это
время герой широко раскрывает рот, закрывает глаза и вопит:
«Не-е-е-ет!» Это выглядит не  всегда естественно, а  часто
и вообще по-идиотски, но нам такая практика на пользу. Найди,
во что ты будешь орать (в подушку, в чашку из-под чая, в сумку,
можно даже в  дупло дерева или в раскрытую форточку).
Набираем воздуха и орем:
— А-а-а-а-а!
— О-о-о-о!
— Бли-и-и-ин!
— Дур-р-ра-а-а-ак!
Всё, что сообразно случаю. И, чур, орать честно — чтобы

внутри ни осталось ни капли воздуха.

Стереть проблемы в порошок

Возьми лист бумаги или газету (или старую тетрадку
по  русскому, или что-то еще, что можно с наслаждением
порвать). Представь себе, что эта бумажка и есть то, что сейчас
тебя злит, сердит, не дает сосредоточиться на  важном. Садись
на пол, клади перед собой лист, аккуратно начинай разрывать
бумажную жертву на  мелкие кусочки. Делать это надо
медленно, педантично, аккуратно и  чем мельче, тем лучше.
Когда кусочки будут совсем мелкими, спокойно собери всё
в конверт и выброси в мусорное ведро. Секрет этого действия
в том, что ты переводишь эмоции в монотонные, размеренные
движения. В это время твое дыхание восстанавливается, ткани
наполняются кислородом, мозг начинает отвлекаться на разные
интересные мысли, и гнев утихает сам собой.

КАК СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ ОБЩАТЬСЯ С РОДИТЕЛЯМИ СТАЛО
ПРОЩЕ?



Мудрый Психолог

Тут все просто. Освой я-высказывания. Когда хочешь что-то
сообщить, особенно что-то неприятное, не  говори никакого
«ты» и  «вы». Только «я», «мне» и  «меня». То есть когда хочется
крикнуть маме «Ты меня достала!», вместо этого кричи: «Мне
больно, мне кажется, что я вам не нравлюсь, я чувствую себя все
время недостаточно хорошим!» Ну или что-то другое — то, что
ты на  самом деле чувствуешь. Главное, все формулировки
должны быть только про тебя.

И  еще: ко  всем серьезным беседам лучше готовиться
заранее.

Говори родителям о  важном не в состоянии аффекта, не в
конфликте, не в  истерике — а  когда можешь собой более или
менее владеть. Так ты с  меньшей вероятно стью наломаешь
дров.

Ты же не  станешь спорить, что и  правда бываешь в  таком
состоянии, когда можешь легко сказать или сделать что-то
такое, о чем потом будешь сожалеть? Ну так давай постараемся
снизить риски.

РОДИТЕЛИ ПОСТОЯННО ВСЁ ЗАПРЕЩАЮТ, КАК БУДТО Я
МАЛЕНЬКИЙ. ТУДА НЕЛЬЗЯ, СЮДА НЕЛЬЗЯ…

Мудрый Психолог

Прежде всего пойми, пожалуйста, что родители очень за  тебя
боятся. И за  тебя, и за  себя: им  страшно от  того, что с  тобой
происходит и  как ты стремительно меняешься. Если родители
ведут себя агрессивно по отношению к  тебе, то  точно
наполовину от  страха. При этом в нашем обществе почему-то
принято скрывать страх, особенно родителям. Поэтому они ни
за  что не признаются, что боятся: скорее уж  начнут на  тебя
наезжать, что-то запрещать, показывать характер… А  тебе



предстоит угадать, что на  самом деле скрывается за  этим
очередным скандалом.

Если ты уверен, что родители боятся и поэтому запрещают
что-то, задай им  прямой вопрос: чего вы  боитесь? Какой
сценарий вас больше всего беспокоит? Не  пускаете в  гости,
потому что боитесь, что я буду там пить и курить? Окей, курить
я не  буду, а  выпью только банку пива, которую сам туда
принесу. Или вы  боитесь, что мне станет плохо? Отлично,
давайте я соберу с собой аптечку.

Обоюдная честность  — это лучшая политика в  общении
с  близкими. Не  играй с родителями в  покер, не  пытайся
скрывать и обманывать. Раскрой свои карты  — страх точно
пройдет, и  окажется, что протесты родителей в  общем-то
безобидны: ведь они не могут быть рядом каждую минуту. Пора
уже тебе самостоятельно себя контролировать и  отвечать
за свою жизнь, здоровье и благополучие.

Бодрый Практик

Еще совет: если родители в своих фантазиях заходят далеко —
намного дальше текущего момента, — постарайся вернуть их в
реальность. Скажем, мама просто в  прин ципе боится, что
с тобой что-то случится, и в ее голове это «что-то» — ужасное,
кровавое и… маловероятное (ведь ты  хорошо понимаешь, как
себя вести в  опасной ситуации). Спроси маму, что, по  ее
мнению, грозит тебе прямо сейчас. Пусть перечислит все
страхи, которые действительно обоснованны.

И давай ей  как можно больше информации о  себе и  своих
планах: знания успокаивают. Я иду туда-то, там будут эти и эти
ребята, мы  будем делать примерно то и  это. У мамы в  голове
возникнет конкретная картинка, а  это гораздо лучше тьмы
неизвестности.

РОДИТЕЛИ ДЕЛАЮТ СО МНОЙ ЧТО-ТО НЕ ТО, ВРЕДЯТ МНЕ.
Я В ЭТОМ УБЕЖДЕН.



Мудрый Психолог

Прежде всего давай проверим — а точно по отношению к тебе
совершается что-то недопустимое? Скажем, если ты повел себя
по-дурацки и  тебя в  порыве гнева назвали придурком — это
грубость и не  самое педагогичное поведение, но не  насилие.
Если тебя заставляют идти в  школу  — это тоже не  совсем
насилие, тебе просто напоминают об обязанностях.

Я не  стану тебя отговаривать (хотя и  считаю, что твои
родители, скорее всего, классные люди и их есть за что любить
и уважать). Даже если принять за аксиому твое ощущение, что
тебе не  очень везет в отношениях с родителями, согласись:
с  этим мало что можно сделать. Бывают родители более
понимающие и  менее понимающие, прогрессивные и
консервативные, более тревожные и более спокойные — и тебе
достались такие, какие достались. Поменять, перевоспитать
родителей вряд  ли получится. Давай тогда хотя  бы подумаем,
как скомпенсировать их поведение. Может быть, есть другие
взрослые, которые дадут тебе больше опоры и понимания?
Может быть, там, где мама боится за  тебя, папа будет в  тебя
верить? И так далее.

Бодрый Практик

Хочу подчеркнуть: если ты  точно уверен, что родители
обращаются с  тобой неправильно,  — ищи помощи. Любые
средства хороши: можно и в полицию обратиться, и к врачу, и
к кому-нибудь в школе. Ищи помощи снаружи. Будь ты трижды
подростком, никто не имеет права делать тебе больно, унижать
и оскорблять.

Но  чаще всего наши обиды на родителей, прямо скажем,
не  криминал. Не  пустили гулять, не  купили очень желанную
вещь, отругали, хотя был не  виноват… Эти события, конечно,



неприятные, но не делают твоих родителей монстрами, а тебя —
жертвой. Помнишь про то, из чего на 90% состоит наша жизнь?

У психологов есть такая профессиональная шутка: никогда
не  поздно иметь счастливое детство. Обиды на родителей —
тяжелая ноша, и  таскать ее с  собой очень невыгодно: ты  все
время получаешься как бы ни при чем.

Это не ты, а родители виноваты. Это не ты решаешь, быть
тебе счастливым или нет, — это всё родители. Ну так можно же
оставить обиды в  прошлом, сбросить их и  идти по  жизни
налегке!

Смотри, как это делается.
Вспоминаешь любое событие, которое с  тобой произошло

и оставило неприятный след. Скажем, очень хотелось пойти на
вечеринку, а  тебя не  пустили. Ты  хорошо помнишь, как
пришлось сидеть за  уроками, как при взгляде на  часы сразу
возникали в  голове картины, как там круто сейчас, на  этой
вечеринке, как твои друзья проводят время, а ты тут сидишь…

Ну так вот. Разреши себе эту вечеринку сейчас. В прошлое,
конечно, мы  уже не  вернемся, но  друзей со брать сможем.
Сможем уйти из  дома и до  десяти вечера заниматься своими
делами. Поехать куда-то, ощутить себя свободным хотя  бы
на пару часов.

Подумай, что ты хотел бы сказать родителям. Можно прямо
проговорить самому себе вслух: вы тогда были не правы, мне
было очень важно пойти туда, а вы не пустили. Но теперь вот
я  иду, потому что для меня это ценно. Надеюсь, вы  меня
понимаете.

МНЕ КАЖЕТСЯ, МНОЙ ВСЕ НЕДОВОЛЬНЫ, НА МЕНЯ ВСЕ СМОТРЯТ
ОСУЖДАЮЩЕ.

Бодрый Практик



Ой да! Часто, когда ты еще недостаточно силен и уверен в себе,
возникает ощущение, будто ты в  плавках и  ластах вошел в
роскошный ресторан, где ходят официанты в  белых фраках и
перчатках. И вот ты стараешься не привлекать к себе внимание,
но  все уже уставились на  тебя. Застыли с раскрытыми ртами,
не  успев донести до  них фрикасе на  вилочках, и  только
бриллианты бесшумно сияют в  свете тысяч ламп. И  ты весь
мокрый и неуместный…

В  общем, разочарую тебя: это все иллюзия. Большинству
людей на  этой планете до  тебя нет дела, и  это прекрасно:
ты  можешь спокойно слушать себя и  думать о  том, что тебе
важно, не беспокоясь, что вдруг окажешься на воображаемой
сцене, где все софиты будут направлены на тебя.

Как себе помочь?

ПРАКТИКА

1. Не сравнивай себя с другими

По сравнению с нобелевскими лауреатами ты действительно
не очень умен и успешен.

Кто-то из  знакомых точно сумеет выйти из  сложной
ситуации более красиво и  изящно. Но  ведь ты  — это ты,
а  не  они. И  тебе не  нужно быть таким же, как гении в  своей
области: у тебя другая область и другая гениальность. Даже если
кажется, что ее нет, равняться на самых лучших — совершенно
необяза тельно.

Если уж  очень хочется дотянуться до  великих — действуй.
Учись, перенимай, пробуй себя. Быть хорошим поваренком —
ничуть не  хуже, чем опытным сушефом. Главное, чтобы это
реально было твое желание.

2. На твоем месте мог быть кто угодно

Случайно брякнуть что-то невпопад может каждый. Растянуться
на скользком полу  — да  такое происходит каждый день.



Завалить экзамен  — это постоянно бывает. При этом тебя,
скорее всего, никто не осуждает, а взгляды окружающих кажутся
суровыми, потому что ты сам к себе суров и постоянно коришь
себя за эти оплош ности. Так прости их себе!

Со всеми такое бывает, и легко выходят из положения те, кто
не придает этому значения.

3. Пять часов, пять дней, пять лет

Допустим, ты в  чем-то дал маху. Потерпел сокрушительное
поражение в хоккей, очень неаккуратно себя повел, нахамил…
В общем, словил море осуждающих взглядов — да и сам на себя
смотришь не  менее сурово. Давай оценим значимость этого
события.

Сейчас, сразу после пережитого, тебе очень неловко, больно
и  обидно. Что будет происходить с  тобой через пять часов?
Вероятно, эмоции чуть утихнут. Кто-то еще будет помнить
о  твоем провале — да и  ты не  забудешь. Но  появятся другие
темы для обсуждения, случатся еще какие-то события, может, и
не такие яркие.

Через пять дней твои друзья, вполне вероятно, уже и забудут,
что было. А может быть, ты  круто восстановишь свой статус,
одержишь пару побед, совершишь какой-нибудь гораздо более
важный и значимый по ступок.

А  через пять лет? Ты  точно не вспомнишь об  этом случае.
Он  будет казаться мелким и  вообще незначительным. Он ни
на что не повлияет, никак не изменит твою судьбу. Его, считай,
просто не было.

4. Не пытайся быть совершенным — будь примечательным

У  тебя нет жизненной задачи нравиться сразу всем, покорять
каждого, добиваться всего и на пять с плюсом (если такая задача
есть  — срочно откажись от  нее, она заведомо проигрышная
и  страшно энергозатратная). Ты не  пряник медовый, чтобы
всем нравиться: у  тебя есть сильные стороны, которые точно



кто-то оценит, и  есть слабые, которые кому-то покажутся
не очень классными. Ну и отлично! Твоя задача — понять, в чем
ты  силен, и  быть в  этом сильным. А  как тебя оценивают
окружающие — это по большей части их трудности.

5. Этот одинокий мир

Не надейся, что люди думают о  тебе плохо: скорее всего, они
о тебе вообще не думают. Им просто некогда. Внимание в наш
век — огромная ценность, поэтому те, кто о тебе действительно
думает, — родители, друзья, наставники — буквально на  вес
золота, какими  бы они ни  были. А большинство тех, кто тебя
окружает, вообще не интересуются ни  твоими провалами, ни
достижениями. И не  надо! У  тебя  же есть ты, чтобы думать
о себе!

А МОЖЕТ, МНЕ К ПСИХОЛОГУ СХОДИТЬ?

Мудрый Психолог

Не стоит. Лучше найди возможность вот так поговорить с кем-
нибудь в спокойной обстановке на  любую тему, которая тебя
хоть немного волнует. Расскажи близкому человеку, что
чувствуешь, о  чем думаешь. Он  точно поймет, что ты  совсем
не отупел и с тобой очень даже интересно.

Часто нужен наставник, а не  психолог. Попробуй заняться
научной работой с исследователем, которым ты восхищаешься.
Или найди наставника на спортивном поприще, усердно
занимаясь с тренером. Сделай офигенный костюм со швейных
дел мастером, нарисуй крутой комикс вместе со  знакомым
художником. Так ты  найдешь себе пример для подражания
и  сам себе покажешь, что кое-чего стоишь. Это гораздо более
ценно и честно, чем грустить и жаловаться на то, как тебя ни кто
не  любит и не  ценит. Считай, что это такой аналог древней



церемонии посвящения: только не  шкуру тигра и не  голову
врага принести старейшинам, а  самосто ятельно написанный
рассказ.

Бодрый Практик

К психологу точно надо идти, если чувствуешь, что тебе
становится совсем тяжело и безрадостно. Такое с  каждым
бывает. Если за  неделю хандра не  проходит  — лучше
проконсультироваться с  кем-нибудь, кто может со  стороны
оценить твое состояние. Дело в том, что, находясь внутри своих
чувств, как внутри купола, ты не можешь судить объективно,
что с тобой происходит и насколько все серьезно. Нужен кто-то,
кто посмотрит на  всё снаружи. Таким человеком может быть
психолог (потому что родителям тоже не  всегда легко быть
объективными, когда речь идет о  тебе: они  же очень за  тебя
волнуются).

И ВСЕ-ТАКИ МНЕ КАЖЕТСЯ, ЧТО СО МНОЙ ЧТО-ТО НЕ ТАК.

НАВЕРНОЕ, БИПОЛЯРНОЕ РАССТРОЙСТВО.

Мудрый Психолог

Давай с  тобой сразу договоримся: ни  один человек не  может
поставить себе диагноз по  «Википедии» или даже по
медицинской энциклопедии. Просто не делай так! Лучше будь
хорошим пациентом: наблюдай за собой, записывай симптомы,
запоминай важные случаи. Потом все это принеси специалисту
и позволь ему тебе помочь.

Вообще, хорошая задача тебе на  будущее — изучить себя
на бытовом уровне. Очень часто люди жалуются друг другу, как
у  них все ужасно и беспросветно, а  как спросишь, в  чем
конкретная претензия или насколько часто с  ними такое
бывает, — ничего не могут ответить.
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РАЗГОВОР ТРЕТИЙ

СВЕРСТНИКИ, ДРУЖБА, ОТНОШЕНИЯ



С КЕМ ЛУЧШЕ ГОВОРИТЬ, КОГДА ТЕБЕ ПЛОХО, — С РОДИТЕЛЯМИ
ИЛИ С ДРУЗЬЯМИ?

Мудрый Психолог

Решать только тебе, но я  ставлю на  то, что скорее захочется
пойти к  друзьям. Помнишь, когда мы  говорили о признаках
взросления, я упомянула о реакции группирования? Ну так вот,
это именно она: необходимость найти вне семьи и  дома
близких тебе людей, сверстников. Это закономерно: ты
взрослеешь, тебе нужны новые точки опоры.

Родители, наверное, уже раз сто тебе сказали, что в любой
сложной ситуации ты можешь обратиться к ним, они примут,
поймут и помогут найти решение… Но обращаться к ним, как
правило, жутко неохота. Гораздо интереснее заручиться
поддержкой родственных тебе душ  — таких же, как ты,
замученных родителями и никем не понятых.

А  что ты  смеешься? Это  же правда: вы со сверстниками
находитесь в одинаковом положении и  часто легче поймете
друг друга. Правда, у  них, как и у  тебя, пока нет ответов
на  самые главные вопросы, поэтому имеет смысл иногда все-
таки обращаться к тем, кто старше.

Вообще, во взросление удобнее идти не в  одиночку, а
в  компании. Так ты начинаешь чувствовать себя сильнее,
смелее, тебе кажется, что ты на  все способен… да ты и  так,
между прочим, силен и на многое способен. Просто компания
единомышленников помогает эту уверенность ощутить.

Надо сказать, не только у людей принято на пороге юности
сбиваться в небольшие стайки и  вместе справляться с  этим



непростым миром. Осенью обрати внимание, как проводят свой
досуг молодые вороны. Их  легко отличить от  взрослых птиц:
у  них головы маленькие, а  тела и  ноги очень большие и  вид
всегда наглый и  в  то же время напуганный. Так вот, молодые
вороны  — настоящие бандиты!  — по  осени обязательно
сбиваются в группировки по  пять-шесть птиц и развлекаются
тем, что дергают кошек за хвост. Один из них, самый смелый,
начинает прикидываться больным  — дразнит разморенную
на солнышке кошку. Та, естественно, начинает охоту — и тут вся
шайка подбирается к ней сзади и клюет ее в хвост. И потом все
малолетние хулиганы, страшно довольные собой, улетают куда-
нибудь на  ветку и  начинают хвалиться: вот как мы ее  ловко
поддели!

Ты, наверное, тоже иногда вытворяешь подобное. Даже,
может быть, и не замечая.

ПОЧЕМУ МОИ ДРУЗЬЯ НЕ НРАВЯТСЯ МОИМ РОДИТЕЛЯМ?

Бодрый Практик

В  общем-то, это обычное дело. В некотором смысле родители
сейчас чуть-чуть конкурируют с твоими друзьями. Ведь раньше
тебе родными были они, а  теперь  — какие-то незнакомые
ребята.

Скорее всего, родители не  скажут тебе, что драматически
переживают тот факт, что ты становишься взрослее и  теперь
предпочитаешь советоваться по  самым главным вещам не
с  ними, а со сверстниками. Они по стараются быть
рациональными, то есть начнут активно искать в твоих друзьях
изъяны.

Например, такое классическое обвинение: эти ребята учат
тебя плохому. Якобы до них тебя не тянуло ни к чему опасному,
сомнительному и противозаконному, а  теперь ты постоянно
стараешься сотворить что-нибудь такое, что огорчит родителей.



На  самом деле, скорее всего, тебя не  меньше, чем твоих
друзей, манит что-нибудь неодобряемое. По смотреть фильм,
который называют сущим кошмаром, или попробовать
спиртное, или принять какой-нибудь вызов… Мы все через это
проходим: ужасно хочется нарушить родительский запрет или
побежать навстречу приключениям — хотя бы ради того, чтобы
убедиться: мир не разрушится от нашего непослу шания.

А ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ У МЕНЯ НЕТ СВОЕЙ КОМПАНИИ?

Бодрый Практик

Иногда кажется, что своя компания возникает как  бы сама
собой, автоматически — но  это не  так. На  самом деле своих
нужно искать. Необязательно выходить утром из  дома
и  бродить по  улицам, заглядывая за  каждый угол в  поисках
родственной души,  — скорее, тебе по требуется пристальнее
присматриваться к сверстникам и прислушиваться к себе.

Как мы распознаём своих в толпе других людей? Это те, кто
нам интересен. В  них есть что-то близкое по  духу: одежда,
прическа, походка, наличие скейта (если ты тоже скейтер) или
мяча (если проводишь полдня на футбольном поле).

Бывает важно, чтобы ребята из  твоей новой стаи слушали
«правильную» (на твой вкус) музыку, носили «правильную»
одежду, выглядели так же, как ты, — тогда выше вероятность,
что вы окажетесь похожи. Но, чтобы найти своих, надо
присмотреться к  тем, кто тебя окружает, и  испытать по
отношению к ним как минимум интерес. Иначе все так и будут
казаться чужими. И  ты, в  свою очередь, можешь стать более
заметным в толпе, чтобы все остальные подростки тебя видели
и думали: ого, вот это классный чел, вот бы с ним затусить.

В  этом помогут не разноцветные волосы и  яркая одежда,
не  удачно скопированный образ — а  твой соб ственный стиль
и манера поведения: если ты готов принимать решения, у тебя



есть мнение, планы, идеи, ты не боишься ими делиться — тебя
распознают и поймут, что ты свой.

Мудрый Психолог

Скажу, почему все-таки важно найти себе компанию. Когда
отыскиваешь тех, кто видит мир примерно так же, как ты, у тебя
вдруг возникает чувство, что вот же она, твоя настоящая семья,
твоя надежда и опора.

С появлением своих тебе открываются новые горизонты.
Может быть, ты и не думал раньше, что жизнь может быть такой
наполненной и интересной, как с ними. Вам постоянно есть что
обсудить, надо куда-то пойти, вас тянет на  какие-то
свершения… И ты чувствуешь, что эти ребята — те самые люди,
с  которыми ты  будешь менять этот мир, чтобы тебе в  нем
жилось намного лучше.

РОДИТЕЛИ ВЕЧНО НЕДОВОЛЬНЫ МНОЙ И МОИМИ ДРУЗЬЯМИ, ВСЁ
ЗАПРЕЩАЮТ, РУГАЮТСЯ, НЕ ДАЮТ НАМ ЖИТЬ СПОКОЙНО…

Мудрый Психолог

Подозреваю, что вы и  правда частенько делаете что-то такое,
что вызывает у родителей неодобрение. Скорее всего, вы сами
понимаете, что занимаетесь не самыми полезными и не очень
безопасными делами, — но  ведь хочется, чтобы жизнь была
интересной, правда? Скорее всего, у  вас она скучновата: мало
ярких событий и реальных рисков, вот вы и хулиганите по мере
возмож ностей.

Когда я  была подростком, мы  играли в  ножички (холодное
оружие в  руках десятилетних детей — пожалуйста!), прыгали
через метровый провал между двумя пятиэтажными домами
(каким-то чудом никто не  упал)… Сейчас я  понимаю, что это
было, мягко говоря, неразумно. Но  тогда ужасно хотелось



пощекотать себе нервы, ощутить себя сильным и  ловким…
Но даже тогда, в моем детстве, были и другие, более адекватные
способы разнообразить свою жизнь. Например, естест венно-
научные кружки, которые позволяли ребятам выезжать
в походы, лазать по  горам, рисковать жизнью по-настоящему.
Такой была Лаборатория экологии морского бентоса при Дворце
пионеров в Ленинграде. Но  это не единственное такое место:
их всегда больше, чем кажется.

Можно сделать себе интересную жизнь множест вом
способов: общаться с интересными и  разными людьми,
участвовать в  важных событиях… Я  верю, что у  тебя и  твоих
друзей нет потребности совершить именно что-то запретное.
Вам просто хочется, чтобы мир вокруг был широк и ярок. Мы,
взрослые, тоже этого хотим  — и  для этого открываем свой
бизнес, устраиваем ремонты, строим дачи, ездим в  горы и
придумываем себе экстремальные хобби. Вариантов — масса!

Бодрый Практик

А я знаю еще один универсальный способ сделать свою жизнь
интереснее. Это виртуальные миры! Они всегда были, даже
когда никто еще не  думал о компьютерах. Приключенческие
романы, ролевые настольные игры вроде Dungeons and Dragons,
а сейчас еще и фанфики, фэндомы разных сериалов и миров…
Там тоже очень увлекательно и безопасно. Если на  реальные
опасные подвиги тебя не тянет, а впечатлений хочется — можно
разнообразить свою жизнь, познакомившись с  этими
вариантами. Придумывать новые сюжеты где-нибудь в мирах
Толкина или «Марвел» не запрещено, родителей раздражать
будет меньше, чем реально опасные вещи, а  своих в  этих
вселенных найти — пара пус тяков.

Умение извлечь радость из книги или творчества очень тебе
пригодится в жизни — особенно когда ты станешь взрослее.



МНЕ КАЖЕТСЯ, ЕСЛИ БЫ РОДИТЕЛИ НАМ МЕНЬШЕ ЗАПРЕЩАЛИ,

МЫ БЫ МЕНЬШЕ ДЕЛАЛИ ОПАСНОГО И ВРЕДНОГО…

Мудрый Психолог

Не советую тебе искать решение в родителях и их запретах. Это
такая слабая позиция: сначала дайте вы мне что-то — и тогда
я… Ну что за торговля? Не лучше ли не зависеть от родителей
в этих вопросах? Неважно, пускаете ли вы меня гулять, я смогу
быть хорошим другом. Ругаете вы  меня последними словами
или хвалите, я все равно добьюсь того, чего хочу. Вот это сила,
а?

Бодрый Практик

Конечно, запретный плод сладок, и взрослые сами говорят это
детям еще раньше, чем те додумываются. Запреты привлекают
наше внимание, вызывают любопытство, дают пищу для
фантазий. А насколько же мне будет хорошо, если я  все-таки
буду есть по десять шоколадок в день? А правда ли энергетики
позволят всю ночь не  спать, а  потом бодрячком отправиться
в школу к первому уроку? И так далее. Но если ты знаешь, как
работают запреты, то  можешь сделать и следующий шаг  —
критически отнестись к тому, что называют запретным. Может
быть, этот «плод» не так уж и сладок?

Хорошо  бы тебе посмотреть на  предмет твоего интереса
совершенно непредвзято, забыв ненадолго о  его
недозволенности. Реально хочется это попробовать? Если
вместе с  запретом исчезает и  вся магия  — тогда не  так
уж сильно и хотелось.

И  давай помнить, что очень многие вещи нам запрещают
по  вполне объективным причинам. Скажем, от  одного глотка
энергетика тебе  — ну  правда  — ничего не  будет. А  лазать
по  крышам небоскребов там, где нет охраны и страховки, —



гораздо более рисковое предприятие. Сто раз надо подумать,
пока решишься попробовать.

ПРАКТИКА

Техника светофора

Используй ее, чтобы понять, что из запретного пробовать,
а  чего нет. «Зеленый свет» даешь тому, что объективно
не  опасно: съесть кусок дыни, надеть джинсы вместо
классических брюк, пойти гулять в  парк, приготовить себе
необычный завтрак и  т.  д. Эта зона самая обширная и
разнообразная, но поскольку тут нет запретного плода,
мы  часто не  видим ее потенциала. Нас тянет куда-то, где
чуточку опаснее, где есть место маленькому подвигу или
эксперименту. Это уже «желтая зона»: искупаться в  реке,
в общем-то, можно, но  стоит понимать, что там есть течение,
глубина и, наверное, риск утонуть, особенно если не  очень
хорошо плаваешь. Выпить три чашки кофе подряд — не  по- 
мрешь, конечно, но понимаешь ведь, что вредно, что желудок
может заболеть.

Ну а  что отправить в  «красную зону»? Все, что реально
опасно для жизни и  здоровья и  никак не  может быть
проконтролировано. Садиться в  машину к незнакомому
симпатичному молодому человеку — так себе идея: непонятно,
как ты в случае чего будешь выпутываться. Кататься на крыше
электрички  — ну  нет же, не  надо этого делать: такое
приключение может случиться первый и последний раз
в жизни.

«Красная зона»  — это те  занятия и  практики, которые
ты  точно не  будешь пробовать, несмотря на  все родительские
запреты. Потому что понимаешь, почему это запрещают,
и готов сам себе их запретить.



Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ НЕУВЕРЕННО СРЕДИ СВЕРСТНИКОВ.

КАК С ЭТИМ БЫТЬ?

Мудрый Психолог

А  точно  ли только среди сверстников? Подростки достаточно
часто предъявляют психологу один и тот же комплекс проблем:
я боюсь общаться с людьми, мне кажется, что я скажу глупость,
все смотрят на  меня как будто я  идиот… Если только среди
сверстников ты так себя чувствуешь — это скорее достижение:
значит, с  людьми другого возраста, с  детьми или взрослыми,
у тебя все в порядке?

Тогда попробуй проанализировать, чем отличаются те, с кем
тебе легко, от тех, с кем сложно и неловко. Может, дело-то не
в тебе, а в тех, кто тебя унижает или постоянно проверяет? Тогда
это их проблемы, а не твои.

Пойми, тяготы и  прелести подросткового возраста ты
испытываешь не  один, а  всем поколением. Прямо сейчас весь
твой класс колбасит примерно так же, как тебя. Из-за этого
очень многие ваши поступки, слова, решения, диалоги
получаются как  бы на  пределе, с  надрывом. И, в  общем-то,
в такой атмосфере очень многие взрослые тоже чувствуют себя
неуверенно.

И ВСЕ-ТАКИ Я ХОЧУ ОБРЕСТИ УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ.

Бодрый Практик

«Уверенность в себе» — это одна из фраз-ловушек. Ты можешь
точно сформулировать, хотя  бы про себя, что это такое?
Уверенность — в  чем именно? В  том, что ты  прав? Так это
не  всегда верно: даже самые разумные люди бывают иногда



не  правы, это все ситуативно. Уверенность в  том, что
ты хороший человек и тебя есть за что любить, уважать? Это же
не подвергается сомнению: всякий человек достоин любви,
с  самого рождения. Так все-таки в  чем уверенности тебе
не хватает?

Если речь идет об уверенности в  будущем, в  успехе,
в  хорошей карьере и счастливой жизни — тогда должна тебя
разочаровать: даже у  меня такой уверенности нет. Я  очень
многое делаю, чтобы я и  моя семья были счаст ливы, но
стопроцентной гарантии нам никто никогда не даст.

Так что единственная уверенность в  себе, на  которую
я  способна,  — это уверенность в  том, что я  по ступаю
осмысленно, живу своим умом и не полагаюсь только на судьбу.
Делаю что-то, чтобы у  меня все было хорошо: хожу к  врачу,
не нарушаю ПДД, плачу налоги, не ем немытые овощи… Такая
уверенность и тебе доступна, точно.

Откуда взять ее? Вероятно, нужны информация и  опыт.
Например, ты  уверен, что по  закону твоей страны красть
нельзя. Ты  читал, изучал, видел — отсюда и уверенность. Или
ты уверен в том, что такое хорошо и плохо: впитал с молоком
матери, это уже часть твоей личности. А  если хочешь быть
уверенным в  себе, значит, надо как минимум себя изучить,
«прочитать».

Меня тут осенило: ведь на самом деле, когда говоришь, что
хочешь обрести уверенность в себе, ты, скорее всего, пытаешься
найти еще одну точку опоры в мире. Предлагаю игру: проследи,
в чем тебе легче искать ее. После каких событий становишься
в  себе увереннее? Скажем, ты нагугливаешь кучу фактов в
подтверждение своей точки зрения и выдаешь их оппоненту в
дискуссии: тогда твоя опора — в информации и  умении с ней
работать. Если идешь за  советом десятка экспертов  — твоя
опора в коммуникативных навыках. И  так далее! Вот ты и
постигаешь себя, и обретаешь уверенность  — в  себе, но
не  просто в  себе, а в  каких-то инструментах, которые тебе
подходят и помогают жить.



Мудрый Психолог

Знаешь что? А я вот вообще не очень люблю уверенных в себе
людей. Они находятся как  бы в  тупике эволюции: уверены,
довольны — значит, ничего не хотят в себе менять. Они такими
и останутся, совершенно закостенели. Неуверенность в  себе —
это возможность для развития, очень ценная штука.

В  отличие от  Виктории, я  вообще не  считаю, что быть
уверенным в себе — что-то возможное и значительное. Ученые
двести раз подряд совершают один и тот же эксперимент, чтобы
убедиться, что сила действия равна силе противодействия. Или
что тангенс угла связан с котангенсом. Или что пестициды,
которыми поливают овощи, безвредны для человека. Тут есть
в чем быть уверенным! А в себе — ну это мелко как-то.

Если вдуматься, у подростка уверенности в  себе быть и
не может. Ведь ты в состоянии метаморфоза! Откуда куколке
знать, какой бабочкой она станет? А  может, не  бабочкой,
а вообще каким-нибудь редким жуком? Подростки, с которыми
я работаю, даже не знают, что они подумают, скажут и сделают в
следующие пять минут.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЛЮДИ ВОКРУГ СОВЕРШЕННО МНОЙ НЕ
ИНТЕРЕСУЮТСЯ? НЕ ЗАМЕЧАЮТ? Я ДЛЯ НИХ — ПУСТОЕ МЕСТО?

Мудрый Психолог

Дам тебе неожиданный совет: вложись в  тех, кто тебя
не  понимает. Потрать на  них немного своего времени, сил,
разумения — и попытайся понять, что происходит у  тех, кто
тебя окружает. Что занимает людей, если не твоя персона? Чем
они озабочены? Что занимает их  мысли? Чем они живут?
Например, ты  уверен, что все знаешь хотя  бы о собственных
родителях? В  общем, если хочешь, чтобы тебя понимали,  —
постарайся понять кого-то сам. Прояви участие! Это работает



блестяще, даже не представляешь насколько. А  если вдруг не
получится и к  тебе не  побегут с раскрытыми объятиями и
не начнут только с тобой хотеть сидеть за одной партой — ты же
ничего не  теряешь. Зато приобретаешь  — как минимум
информацию о тех, кто тебя интересует.

МНЕ КАЖЕТСЯ, Я И САМ ВООБЩЕ НИКОГО НЕ ПОНИМАЮ.

Бодрый Практик

На  самом деле понимать других людей — это не случайный
успех, а  навык. И  чтобы им  овладеть, достаточно одного:
не терять связи с этими другими. Спрашивай у родных, друзей,
знакомых, что они думают и чувствуют. Если этого не делать,
невольно скатываешься к привычке читать мысли: начинаешь
активно думать за  других, предполагать, что они подумали и
почувствовали, делать выводы, развивать тему, уходя все
дальше и дальше от того, что на самом деле происходило.

Нет ничего бесполезнее, чем думать за  других: а  он
не  поймет, а  она обидится, а  этот опять будет делать так
и  эдак… Издали это может показаться житейским опытом, но
на самом деле это просто вредная когнитивная ловушка.

То  же самое верно и о  тебе: старайся не  молчать
многозначительно о  том, что окружающим предстоит в  тебе
разгадать. Просто найди слова и  скажи! Так будет намного
лучше. Запомни: то, что тебе кажется «и  так понятно», для
другого может оказаться откровением.

КАК МНЕ ПОНЯТЬ, ЧТО У МЕНЯ С ОБЩЕНИЕМ ВСЕ НОРМАЛЬНО?

Мудрый Психолог



На самом деле границы нормы тут очень размытые, потому что
все люди разные. Кому-то компания нужна как воздух, кому-то,
как торт, — раз в год, а кому-то, может быть, и того поменьше.
Но для подросткового возраста все-таки нормально комфортно
чувствовать себя среди своих, поэтому не  очень хорошо, если
ты  обходишь стороной все места тусовки сверстников
и  молишься, чтобы тебя ни о  чем не  спросили, а  лучше
вообще бы не заметили.

Дискомфорт от необходимости общаться с людьми — сигнал
довольно тревожный. Я бы напряглась, если бы ты  сказал, что
у тебя вообще нет ни одного друга и ни в какой компании ты не
чувствуешь себя своим. Если понимаешь, что тебе не  хватает
друзей, обратись за консультацией — ну хотя бы к школьному
психологу. Может быть, ты не доходишь в общении до какого-то
важного момента, который был  бы нужен для сближения?
Может, что-то в  твоем поведении заставляет сверст ников
напрягаться? Психологи в  этих вопросах очень даже хорошо
помогают.

ВОТ ВЫ ГОВОРИТЕ — ДРУЖБА, ДРУЖБА… А ЕСЛИ МЕНЯ В ШКОЛЕ
ТРАВЯТ, НЕНАВИДЯТ, ОБИЖАЮТ? ЕСЛИ НЕТ ТАМ НИКАКИХ

ДРУЗЕЙ, ОДНИ ОБИДЧИКИ?

Мудрый Психолог

Если тебе в  школе угрожает реальная физическая опасность,
немедленно скажи взрослым, и пусть они заберут тебя на время
домой. Ничего страшного, до выяснения подробностей лучше
побыть вдали от источника опасности.

Во  всех остальных случаях, говоря о  буллинге, ты, скорее
всего, имеешь дело с достаточно жесткой формой социальной
адаптации — то есть тебе предлагается сообразить, как в этом
мире жить и договариваться с некоторыми сложными и, может
быть, даже враждебными персонажами.



Избегать адаптации невыгодно: ты и ничему не научишься,
и, вероятно, до  конца не  убежишь. Быть хрупкой веточкой и
рассыпаться в пыль из-за того, что на тебя косо посмотрели или
слова обидные на  доске написали, — тоже вариант не  самый
интересный. Лучшее, что можно сделать, — это продумать план
действий и постараться по мере сил сломать систему.

У меня есть классная история из личной практики — о том,
как мальчик читал стихи. Это было много лет назад. Приходит
ко мне мама с ребенком, которого два старшеклассника вовсю
травят. Не лупят, но преследуют, запирают в туалете, отбирают
портфель и т. д. Мальчик пытался справиться с ситуацией, как
мог, а  потом совсем отказался ходить в  школу. Мама хотела
перевести его в  другую, но  где гарантия, что там его не
поджидает пара таких же разбойников?

Спрашиваю парня: что ты  уже пытался делать? Он
рассказывает: убегать, но  они быстрее. Не  обращать
внимания  — но  это нереально. Жаловаться учительнице  —
но она сказала стоять рядом с ней все перемены, это не жизнь.
Пробовал уговаривать, задавать вопросы, спрашивать, что
им нужно вообще, — на них не действует. Попытался один раз
подраться, но они скрутили.

Предлагаю ему: а  ты удиви их. Введи в  ступор. Что
ты умеешь хорошо делать? Парень отвечает: я хорошо и громко
читаю стихи. Вот и  отлично, говорю! В следующий раз, когда
их  увидишь, читай им  стихи. «На смерть поэта» Лермонтова.
И так хорошо, как можешь.

На следующий день в  школе произошло следующее: на
горизонте появляются пятиклассники. Наш герой встает
в  удобную позу, откидывает руку назад и  начинает со  всем
выражением: «Погиб поэт, невольник чести…» Ребята обалдели
и на третьем четверостишии обратились в бегство.

Что произошло? Парень сломал шаблон, удивил. А на
следующий день усилил впечатление, потому что сам разыскал
мальчишек и предложил им еще стихов почитать. Они решили
с  ним больше не связываться… Но, как ты понимаешь, очень
быстро нашли себе новую жертву.



Я это о чем? О том, что адаптация к социуму — это не всегда
легко. Не  всегда происходит само собой: иногда надо
скреативить что-нибудь. И  извини, но  вам, подросткам,
свойственно в  любых условиях друг перед другом
выпендриваться и  выяснять, кто круче, кто главнее, кто
на верхушке пищевой цепи, а кто нет. Во всяком случае, об этом
говорит мой опыт.

Так или иначе, пока сам с  собой не поработаешь и не
укрепишься, нет смысла и  школу менять. Там ведь точно
такие  же сверстники, такая  же адаптация, такие  же жертвы.
Бывает, что обидчики и жертвы взрослеют и в следующем году
даже могут стать друзьями.

Бодрый Практик

Ну а  я на  буллинг смотрю иначе. Я  согласна с коллегами,
которые считают его болезнью человеческой группы: все-таки
в  здоровых компаниях не  принято, чтобы одного человека
несколько других (или все  — в  особо тяжелых случаях)
игнорировали, дразнили, унижали и наступали на  его личное
пространство. Так не  должно быть! Если это происходит,
в  группе что-то сломалось, перевернулись нормы поведения,
потерялась общая цель и нужно помогать сразу всему классу.

На  всякий случай уточню: конкретная проблема в
отношениях агрессора и  жертвы, которая решается один
на  один, — это не  буллинг, а  личный конфликт. С  ним тебе
поможет школьный психолог (или сами разберетесь, если
приложите немного усилий). А вот когда силы не равны, когда
одного травят несколько, а все остальные знают, но молчат, —
это действительно опасная ситуация, травмирующая всех. Да, и
агрессора тоже! Здоровому человеку не доставляет никакого
удоволь ствия топтать себе подобных, он  делает это точно
не потому, что прекрасно себя чувствует в мире.

Есть отличный сайт травлинет.рф, на  котором много
полезного написано о  буллинге и  правилах поведения. Я
проговорю только самое главное.

https://xn--80aejlonqph.xn--p1ai/


1. В буллинге, как правило, ни у кого ни с кем нет личных
счетов. Жертву выбирают по какому-либо
объективирущему признаку: потому что он рыжий,
потому что странный, потому что приехал из другого
государства, потому что разрез глаз не такой же, как
у других… Основная мерзость в том, что за этими
признаками никто из участников травли не видит
человека. Видят «нищеброда», «узкоглазого»,
«ненормального», а спроси любого, что это за человек,
какой, что любит, каковы его личные качества, — никто
не ответит. Это и обидно, и в то же время может
придать силы тому, кого травят: они не знают тебя.
Их агрессия направлена только на какой-то признак,
который случайно у тебя оказался в наличии. Это
ксенофобия, или бытовой нацизм, или банальное
чванство, или другой баг, но, если разобраться, к тебе
лично у ребят вопросов нет.

2. Буллинг — это не клеймо. К сожалению, нередко и сами
подростки, и взрослые (учителя, родители) почему-то
стыдятся того, что их дети сталкивались с травлей. Они
могут предпочесть молчать и заметать следы, будто
ничего не случилось. Им говорят, что происходит что-
то не то, а они не верят, считая это просто неумной
игрой или случайностью. Трудно сказать, почему они
ведут себя именно так, но нужно понимать: буллинг —
это болезнь, которая крайне редко проходит сама и без
последствий. То есть, конечно, рано или поздно вы все
окончите школу, но будет очень обидно, если за эти
два-три года вы не учились, не развлекались,
не хохотали и дружили, а привыкали к тому, что кто-то
из вас обязательно жертва, а другой — обидчик. Так
себе опыт! Лучше уж сразу найти тех взрослых, которые
отнесутся к проблеме спокойно, но серьезно, не станут
о ней умалчивать, а начнут осторожно и разумно
помогать. Понятно, что двадцать пятый вызов



агрессора в кабинет директора не слишком
эффективная мера. Психологам известны другие
методы.

3. Даже если ты не жертва и не агрессор, отсиживаться —
плохая идея. Если свидетели буллинга ни во что не
вмешиваются, а просто молчат — это преступное
бездействие. Так лучше не делать: гораздо честнее и
человечнее позвать на помощь взрослых. И нет, это не
стукачество. Буллинг — вредная привычка, от которой
нужно как можно скорее избавиться. А иногда никакие
разборки и не требуются: достаточно просто одному
или двум аутсайдерам выразить личную позицию. Если
на твоих глазах в который раз потрошат портфель
одноклассника — можно не лезть в драку, не звать
директора школы. Просто сядь рядом с тем, кого
избрали жертвой, дай ему ручку и чистую тетрадь.
Сломай шаблон, перестань быть пассивным
наблюдателем.

4. Очень часто оказывается, что после пары-тройки таких
действий к тебе начинают примыкать другие ребята,
которым тоже не нравится, как буллеры обращаются
со своим одноклассником. Постепенно вырастает новая
компания, с новыми, другими правилами — и это знак
того, что ваш класс выздоравливает.

ВЫ ГОВОРИТЕ: ВСЕ, ЧТО Я ЧУВСТВУЮ, НОРМАЛЬНО. А ГДЕ ТОГДА
НЕ НОРМА? КАК ПОНЯТЬ, ЧТО У МЕНЯ ВСЕ УЖЕ НЕ НОРМАЛЬНО

И ВООБЩЕ ИДЕТ НЕ ТАК?

Мудрый Психолог

Очень просто. Если хочешь понять, в норме ты или нет, задавай
себе вопрос: чего ты лишаешься из-за текущего состояния?



Скажем, тебе тяжело общаться с людьми — и что ты теряешь из-
за этого? Не смог спросить дорогу на улице и заплутал? Получил
тройку вместо пятерки? Если твоя тревога, неуверенность, твой
неожиданный бзик лишают тебя чего-то важного, создают
серьезный дискомфорт тебе и  твоим близким — надо с  этим
работать. Скажем, ты очень хотел бы в жаркий день поплавать
в  реке, но  тебя не  пускает мысль о  том, что о  тебе подумают
окружающие. Чтобы получить свое, то  есть возможность
спокойно покупаться, надо за  собой последить. Или если
обнаруживаешь, что твоя застенчивость не  дает тебе после
школы сходить в магазин за сэндвичем или что отказываешь
себе в важной поездке, — то же самое.

Бодрый Практик

В  такие моменты полезно вспомнить, с  чего все началось.
Обычно мы ведем себя так, как привыкли. Устойчивая привычка
поступать так или иначе называется моделью поведения. Так
вот, обычно какой-то не  очень приятный случай оставляет
о  себе такие сильные воспоминания, что ты потом избираешь
неправильную, невыгодную модель поведения. Один раз
не хватило денег в магазине, тебе было неловко и неприятно —
и вот теперь ты скорее умрешь от голода, чем пойдешь что-то
покупать. Но ведь это так неудобно и по-дурацки! Из-за какой-
то давней истории, о которой уже все забыли и которую только
ты  помнишь, тебе приходится мучиться. Или ты не  идешь
на концерт, потому что прыщ на носу вскочил, — да ну, стоит ли
оно того?

Старайся не подсаживаться на  попытки драматизировать
и  активно поддерживай сильные модели поведения. Сильная
модель — это когда ты видишь себя автором того, что с тобой
происходит. Ты не  ищешь виноватых, не отказываешься
от  идей, которые приходят в  голову, и не  боишься их
реализовывать, осознавая всю ответственность за последствия.

Если вдруг какая-то мелочь опять застряла у тебя в сознании
и не  дает делать то, что хочешь, постарайся решить ее  как



обыкновенную школьную задачку.

1. Пропиши условия. Дано: прыщ, концерт, билет,
друзья…

2. Задай вопрос: так я пойду на концерт или нет?

3. Проговори решение: замажу прыщ тональным кремом
или просто о нем забуду.

4. Ответ: все-таки пойду, потому что хочется, а прыщ —
ерунда. И надо подумать, что бы мне такого сделать,
чтобы больше подобных сложностей у меня не
возникало.

МНЕ ИНОГДА ГОВОРЯТ, ЧТО У МЕНЯ ЗАНИЖЕННАЯ САМООЦЕНКА.

КАК ЕЕ ПОДНЯТЬ?

Мудрый Психолог

Как правило, в твоем возрасте у человека самооценка не низкая,
а волнообразная, прыгающая. На официальном гербе Города
Подростков можно написать: «Выше меня только звезды, ниже
меня только мусорная корзина». Может быть, и  тебе знакомы
уже эти скачки самооценки: то чувствуешь себя королем мира,
то всерьез планируешь умереть под забором.

Бодрый Практик

Наверное, близкие говорят тебе что-то вроде «Это все
гормональный фон», «Нервишки пошаливают». Отчасти это
и правда так, но не всегда виноваты гормоны. Просто та область
мозга, которая отвечает за восприятие и эмоциональную
реакцию на  внешние раздражители, у подростков очень
чувствительна. Любая мелочь заставляет выдавать
преувеличенную, усиленную реакцию. Скажем, прыщ на носу:
объективно он  ничего не  значит, но  стоит тебе увидеть его



в зеркале — и на все утро настроение испорчено. Нет, конечно,
гормоны тоже участвуют в том, чтобы прыщ вскочил на носу,
особенно у  девочек. Но отношение к  этим мелочам заведомо
более драматичное, чем стоило бы: можно помнить об  этом и
в нужный момент тормозить себя.

МНЕ ВСЕГДА ТРЕВОЖНО, НЕУЮТНО, НЕ ЗНАЮ, ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬ.

Бодрый Практик

А давай не привязывать к пубертату всю реальность!
Ты встревожен, ясно. А кто сейчас нет? Оглянись: тревога —

это обязательная часть нашей жизни, нормальная, естественная
эмоция. Поводы для нее есть у  всех, у  тебя тоже. Не  нужно
пытаться избавиться от  тревоги: у  нее, как у  любой другой
человеческой эмоции, есть свои функции. Лучше переводи всё в
конструктив: задавай себе вопросы, что  же именно тебя
тревожит? О  чем говорят твои волнения? Может быть, стоит
лучше подготовиться к английскому? Или вообще учить другой
язык? Или тревожишься за близких — так, может, стоит пойти
и обнять маму с папой? Может быть, ты давно этого не делал
и  тревога напоминает о  важном деле  — проявить чувства
к близким? Ну и с чем тут идти к психологу?
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РАЗГОВОР ЧЕТВЕРТЫЙ

О ЛЮБВИ



НЕКОТОРЫЕ МОИ СВЕРСТНИКИ УЖЕ С КЕМ-ТО ВСТРЕЧАЮТСЯ,

У НИХ ЕСТЬ КАКИЕ-ТО ТАМ КРАШИ, АХИ-ВЗДОХИ…
А Я НИКОГО НЕ ЛЮБЛЮ. СО МНОЙ ЧТО-ТО НЕ ТАК?

Мудрый Психолог

Влюбленность до недавнего момента была основной
проблемой, с  которой подросток приходил к психологу,
родителям или проверенному другу. Но, признаюсь,
сегодняшние подростки совершенно перестали это делать. Для
меня это даже странно, ведь в  ранней юности любовь — одна
из  главных движущих сил. Ты  кого-то встречаешь, ужасно
увлекаешься, думать ни о  чем и  ни о  ком не можешь, кроме
этого человека (им могут оказаться и  соседи по  парте, и
случайные встречные, и кинозвезды — кто угодно). Весь просто
пылаешь интересом и восхищением, считаешь, что никого
лучше на  свете нет… А потом возможны разные сценарии: вы
знакомитесь чуть ближе и продолжаете общение, или
знакомитесь и испытываете разочарование, или не
знакомитесь — и влюбленность сама по себе сходит на нет… Так
или иначе, на  этом пути вы испытываете море эмоций, и
радостных, и печальных, терзаетесь, смущаетесь, злитесь…
И  все это оказывается крайне полезно для становления
личности, потому что через познание и восхищение другим
человеком вы постигаете и себя.

А  что происходит сейчас? Я  замечала, что подростки
относятся к личным отношениям как к рутине. Регистрируются
в  «Тиндере» или в  другом похожем приложении, перебирают
кандидатов на отношения, дежурно и хладнокровно



встречаются, примеряют друг друга, как ботинки, потом
расстаются, потому что «не зашло». Цвет не понравился! Держу
пари, они даже не успели хоть как-то друг друга узнать: просто
чувство волшеб ства не  пришло само собой, вот и расстались,
пошли пробовать дальше.

Если под словами «я никого не люблю» ты подразумеваешь,
что тебя нет в  «Тиндере» и  ты не  «примеряешь» возможных
партнеров, — так это только хорошо. Потому что обычно после
ряда таких «неудачных отношений» как раз молодой человек
и  приходит теперь к психологу. Говорит, что с  ним что-то
не  так: он  никак не может найти пару. А  все дело в  том, что
отношения  — это не  статус в  соцсетях. Это всегда попытка
вложиться в  другого, узнать его, погрузиться ненадолго в  его
реальность. Для качественных переживаний необходимо
именно влюбляться, а  если вы не влюбляетесь, а примеряете
людей, как кроссовки,  — никакой эмоциональной близости
ждать не стоит.

Бодрый Практик

А я не  замечала, что сегодняшние молодые люди меньше
влюбляются или влюбляются как-то не так. Просто в мире стало
меньше романтики. Почему так получилось? Точно не  знаю.
Возможно, потому что о  любви за  по следние  30  лет стали
говорить более открыто, появилось море доступной
информации. Смотри, сколько вокруг статей, фильмов, даже
курсов об отношениях! Любовь становится тоже чем-то вроде
навыка, и от этого вся магия пропадает.

Но  кое в  чем я с  Мудрым Психологом согласна: чтобы
действительно любить, строить отношения, которые становятся
опорой и источником счастья, нужно кое-чему научиться.
Уважать, слушать, договариваться, интересоваться, доверять…
Отчасти понятно, что в  15–16 лет или даже раньше у человека
не очень-то получается любить: он же пока этому только учится.

Надо сказать, что поиск партнера методом перебора,
о  котором говорит моя коллега, в  той или иной мере



существовал всегда. В  пору моей юности увлеченности тоже
сменяли друг друга: то  один мальчик носит тебе портфель,
то второй. То с этой девочкой ходишь есть мороженое, то с той,
а  то и  вообще ни с  кем. И  это перебирание во  все времена
немного разочаровывает: ну  как  же так, этот человек не  моя
половинка, и  этот, и  тот… Вот чтобы так с  юных лет не
разочаровываться, лучше, во-первых, отказаться от  «теории
половинок». Ну правда, история о том, что пары были целым,
а  потом боги раскололи их  пополам, очень романтична,
но далека от реальности.

Никто из нас идеально другому не подходит, это и не нужно.
Каждый  — цельная личность, и  каждый достоин любви
и уважения, а остальное — вопрос случая, характера, интереса
и т. д.

Во-вторых, обязательно постарайся сформулировать для
себя ответы на два важнейших вопроса:

Что тебе важнее всего в себе?

Что тебе важнее всего в другом?

Объясню, о чем тут речь. У всех нас есть привычки, правила,
идеи, любимые занятия, без которых мы были бы не мы. Если
я  не  пою в  душе — значит, я  болею. Если на  улице дождь —
обязательно завернусь в плед и буду смотреть черно-белое кино
времен моей бабушки. Я обожаю готовить и буду печь пирожки
во  веки веков. Я  ненавижу кошек, поэтому в  моем доме их
не будет никогда. Примерно понятно?

Теперь о других: есть вещи, которые нас восхищают в других
людях. Длинные волосы, бритые затылки, улыбка, густые брови,
привычка петь в душе, умение печь пирожки, любовь к старым
фильмам, ненависть к котам… В общем, с обеих сторон могут
быть самые разные черты.

Так вот! Классные отношения — это когда ты не  теряешь
в них того, что тебе важно в себе, и при этом приобретаешь то,
что тебе важно в других. И  это должно быть взаимно. То  есть
твой партнер примерно то же самое чувствует по отношению
к тебе.



Формула кажется сложной, но на деле все очень даже просто.
Если отношения позволяют себе оставаться собой и
восхищаться партнером — все идет отлично.

Пожалуйста, прежде чем заводить новые отношения или
регистрироваться в  «Тиндере»  — дай себе ответы о  самом
важном в тебе и о самом важном в другом человеке. Поверь, так
выстрелов вхолостую  — а  значит, и разочарования  — будет
намного меньше.

ВООБЩЕ, ВАЖНО ЛИ ВЛЮБЛЯТЬСЯ? МОЖНО ЛИ БЕЗ ЭТОГО?

Мудрый Психолог

Не хочу тебя расстраивать, но да, влюбляться важно. Люди, не
прошедшие путь юношеской влюбленности, не  очень
подготовлены к дальнейшим зрелым отношениям в  паре.
Вспомни те милые моменты, когда герои фильмов вместе едут
на велосипеде или бегают среди белых березок, аукают и
кокетничают. Или другие моменты, когда вы  дрались-дрались
портфелями, а  потом оказалось, что вы  чуть  ли не  самые
близкие люди на всем белом свете.

Почему это важно? Во-первых, это приятно: влюбленность —
коктейль гормонов, дающих много положительных эмоций. Во-
вторых, это пригодится, если ты задумаешь завести семью
и детей. Ведь с любым партнером вас должно что-то связывать,
кроме ипотеки или другой взрослой скукотищи. И лучше, если
это будут те самые эмоции — радость от того, что вас двое и вы
близки.

Ранние влюбленности — немного не то же самое, что зрелые
отношения. И  я  не  про секс, а  именно про контакт: обычно
люди в 14, 16, 18 лет только и делают, что постоянно выясняют
отношения. Вдохновенно треплют друг другу нервы. Зачем это?
Чтобы проверить устойчивость друг друга и  своих
отношений.  Ощупать личные границы, споткнуться о  край,



после которого ты  уже делаешь близкому больно; понять, кто
как на что реагирует, кто что может позволить себе и парт неру…

Та же веселая возня, что у пятилеток на детской площадке,
только уже внутренняя, в мире чувств.

Мне, как в  прошлом биологу, подростковая влюбленность
кажется такой естественно-научной исследовательской
программой, где мы исследуем себя и человеческие чувства. Вот
если я  побегу, будет  ли он  меня догонять? А  если я не  стану
догонять  — она обидится? В  этом не  так много душевной
теплоты, гораздо больше игры, очень много той самой
подростковой направленности внутрь, вглубь себя… Но  это,
безусловно, важный и  полезный процесс. Если человек
не  проходит через все это, дальше ему будет сложно — уже
в менее экспериментальных и более зрелых союзах.

Ведь как-никак, а сексуальные отношения между людьми
подразумевают тесный контакт  — и эмоциональный, и
тактильный. И, надо сказать, этот контакт делает нашу жизнь
в разы приятнее и интереснее: есть за что побороться.

Бодрый Практик

А я отвечу так: если коротко, то да — влюбляться необязательно.
И  уж точно не обязательно влюбляться в подростковом
возрасте. Это тоже путь, тоже решение. Пусть оно и не  самое
естественное при всей гормональной буре, которую ты
испытываешь, — я  вполне допускаю, что так тебе может быть
даже легче и приятнее.

Дело в том, что любые эксперименты должны проводиться
добровольно и осмысленно. Если чувствуешь, что боишься
сильных чувств, не  готов к переживаниям, все эти игры и
отношения для тебя слишком,  — позволь себе в  них не
ввязываться, по  крайней мере пока. Есть множество способов
не  быть одиноким, а в  паре иногда бывает как раз очень
сиротливо и  холодно. Мы  ведь не за формальный статус «в
отношениях», верно?



Как и  всегда в  вопросах личного выбора, я  призываю тебя
не решать ничего «навсегда». Просто на данный момент вопрос
влюбленности и отношений отходит для тебя на  второй план.
Но  пообещай себе, что, если твои интересы изменятся, ты
позволишь себе чувствовать то, что чувствуешь, и развивать то,
что тебе интересно.

Может быть, снять этот барьер поможет знание о  том, что
влюбленность — тоже процесс, к  которому ты адаптируешься.
Взаимность может не получиться, любовь может закончиться,
мы  живые  — и  чувства у  нас переменчивы. Но  это всегда
важный опыт.

ОЧЕНЬ БОЮСЬ, ЧТО ВЛЮБЛЮСЬ, А ПОТОМ МЕНЯ БРОСЯТ,
ПРЕДАДУТ.

Бодрый Практик

Этого боятся все, ну  или почти все. Мало кто мечтает о  том,
чтобы близкий человек, которого ты  впустил в  свою жизнь,
вдруг взял и вышел из нее, оставив неприятную пустоту. Да еще
и наговорил бы обидных слов! Но если такое произойдет — это
опыт, с  которым ты точно справишься. Что  бы тебе ни  сказал
другой, это не  делает тебя хуже. А  бывает, что такой опыт
помогает осознать свои сильные стороны, понять, что тебе
на самом деле важно в себе, в партнере, в отношениях.

А БЫВАЕТ ЛИ ЛЮБОВЬ С РАННЕЙ ЮНОСТИ И НА ВСЮ ЖИЗНЬ?

Мудрый Психолог

Бывает, хотя и  не  так часто. Например, мой сын (он уже
взрослый) женился на девушке, которую любил с 14 лет. Только



не надо думать, что это такой светлый и безоблачный путь, где
с самого начала все ясно, понятно и не надо больше заботиться
об отношениях и  их строить. Все наоборот: тут множество
сомнений, накопленных разногласий. В какой-то момент Ромео
и Джульетта, если не умирают, начинают сомневаться: а может,
мне совсем другой человек нужен в качест ве спутника жизни?
Может, это просто флер той юной любви не пускает куда-то в
настоящее? Вероятно, все это им приходится обсуждать,
осмыслять и, может быть, даже проверять. И  есть некоторые
пары, которые, всё проверив, приходят к  выводу: да, это
действительно мой человек с 13, 14, 15 лет, мы хотим и дальше
быть вместе.

Но этот сценарий не то, к чему нужно стремиться. Есть масса
других, не менее красивых сюжетов. Интересно, какой из них
жизнь подсунет именно тебе.

ВСЕ-ТАКИ ХОТЕЛОСЬ БЫ БЫТЬ В ЛЮБВИ УСПЕШНЫМ. ЧТОБЫ
ПОЛУЧАТЬ ТО, ЧТО ХОЧЕШЬ, И НЕ ОШИБАТЬСЯ.

Бодрый Практик

Если под ошибкой ты понимаешь расставание, то  могу тебя
заверить: иное расставание — это огромный успех и  вообще
выигрыш. Например, после очередной юношеской
влюбленности ты понимаешь, что вы  остыли друг к другу как
влюбленные, но  узнали друг друга как прекрасных людей
и  верных друзей. Или, пережив тяжелое расставание, вдруг
видишь, насколько ты изменился, как сильно вырос над собой,
насколько глубже и чувствительнее становишься с  каждым
таким переживанием. Где  же тут неуспех? Сплошные
приобретения!

Если успех для тебя — это не испытывать боли, тогда спешу
расстроить: боль — естественная и неотъемлемая часть жизни.
Даже если ты выберешь участь одинокого затворника, все равно



тебе будет о чем сожалеть и кому сочувствовать. Пожалуй, все,
что мы  можем с  этим сделать,  — это приготовиться к
эмоциональным нагрузкам и позволить себе и  горевать,
и  злиться, и ревновать, и  выходить из  этих эмоций не
разрушенным, а чуть более ярким и интересным человеком.

Предлагаю тебе упражнение: увидеть ценность в  умении
наладить контакт с человеком, приятно провести время. Можно
начать с  того, чтобы научиться делать легкие и  приятные
комплименты. Просто так. Не обязательно даже произносить
их  вслух, но, перед тем как обращаться к человеку, внутренне
сделать ему комплимент, заметить что-то особенное, красивое
в нем. Потом можно устроить челлендж и каждый день делать
кому-то комплимент уже вслух  — непринужденно и  кстати.
В какой-то момент ты заметишь, что люди начинают улыбаться
и это помогает наладить с ними позитивный контакт.

Мудрый Психолог

А я вообще не понимаю, о каком успехе и неуспехе идет речь. В
естественных науках любой результат эксперимента считается
успехом: и  если гипотеза подтвердилась, и  если опроверглась,
и если вообще все не так. Если ты ввязался в исследовательскую
программу — ты уже успешен, ты уже победил.

Первая любовь, какая бы она ни была, если ты ее помнишь
как что-то важное,  — это твой выигрыш. Даже если тебя
бросили, ты получаешь много опыта.

А завершать исследовательские проекты тоже надо уметь!
Им не нужно длиться вечно, чтобы быть успешными. Знаешь,
как это бывает с современными сериалами? Первый сезон —
огонь, хочется пересматривать снова и  снова. Второй — уже
послабее, но  тоже интересно. Начиная с  третьего, ты
разочаровываешься в  актерах, сценаристах, режиссере
и  думаешь: лучше  бы сериал закрыли после первого сезона,
максимум — после второго.

Поэтому, если любовь закончилась, если что-то в
отношениях не  так, если вы разочарованы, раздавлены, друг



друга бесите  — значит, пришла пора закрывать сериал. Это
может быть мучительно, но  зато первый успешный сезон
навсегда остается вашим несгораемым капиталом.

А ЕСЛИ ВСЕ НАОБОРОТ? Я ВЛЮБЛЯЮСЬ, НО ВСЕГДА БЕЗ
ВЗАИМНОСТИ. КАК БУДТО Я БРАКОВАННЫЙ…

Бодрый Практик

Да, это обидно: романтические отношения нужны нам, кроме
всего прочего, для того чтобы подтвердить свое «я», убедиться
в том, что мы достойны любви… Но ведь на самом деле мы все
и  так ее  достойны, без всяких подтверждений. Нет на  свете
бракованных людей, нет неинтересных. Есть сложные, которые
не  каждому подойдут в  качестве пары. Есть требовательные:
им  нужно все или ничего, а  иначе они отталкивают партнера
как недостойного. Есть холодные: они не  виноваты, но
им  нужно намного больше тепла и  внимания, чтобы начать
возвращать его любимому человеку.

Если у  тебя не  клеится с  любовью, это хороший повод
получше себя узнать. Понять, в  какой момент все
разлаживается. Может быть, тебе сложно заявить о  себе?
Робость не позволяет чуть более открыто выразить чувства? Или
слишком уж  многого хочется от  партнера, поэтому все
кандидаты в страхе разбегаются?

Никогда не поздно что-то изменить в своем поведении или
отношении. Как правило, дело именно в  них: исследования
показывают, что внешность людей не  так цепляет, как
целостный образ.

Сложно влюбиться в  того, кто все время прячется у  стены
и  пытается слиться с  мебелью. Сложно покорять сердце
рокового красавца или красотки, которым все не  нравится
и  кажется недостойным их  внимания. Сложно понять, что



ты кому-то нравишься, если этот кто-то упорно прячет от тебя
глаза и даже не здоровается.

И еще одну вещь скажу: если тебе не отвечают взаимностью,
это не  значит, что у тебя нет влюбленностей. Они есть, ты их
проживаешь, с  каждым проживанием понимаешь себя все
лучше и становишься более многогранным человеком. Так что
если пока у тебя нет взаимности, но есть влюбленности — это
хорошо.



5

РАЗГОВОР ПЯТЫЙ

ШКОЛА, УЧЕБА И БУДУЩАЯ ПРОФЕССИЯ



ПОЧЕМУ В ШКОЛЕ ТАК СКУЧНО?

Мудрый Психолог

Да если честно, школа изначально и не создавалась как какое-то
очень интересное и увлекательное место. Она появилась в тот
момент, когда общество стало более сложным, потребовалось
больше чиновников, управляющих, переписчиков… До  этого
всему люди учились в семье: мама и папа обучали земледелию,

садоводству, обращению с животными и  ведению домашнего
хозяй ства. А что еще нужно?

Первая школа появилась, судя по  всему, в  Древней
Месопотамии около пяти тысяч лет назад и, если честно,

немногим отличалась от нашей сегодняшней: учительский стол,

вокруг ученики, глиняные таблички (те  же тетрадки или
планшеты) — и адская скука в обмен на достойный заработок и
общественное положение (не  сейчас, а в  будущем, когда
закончишь учебу).

Короче говоря, в школе уныло, потому что она так устроена.

Бодрый Практик

А я не соглашусь. В школе необязательно должно быть скучно!

Даже наоборот, если ты в школе отчаянно скучаешь — значит,
выбираешь скучать и ничего не менять. А ты попробуй изменить
свое отношение к урокам!

Для этого составь список всех предметов, которые изучаешь,

и  проставь им  баллы по  степени противности:  0  — вообще
нормальный предмет,  10  — ужасный, невозможный. Потом



рассмотри топ-3  самых ужасных и постарайся понять, что
именно в них так не приятно?

Например, физику саму по себе ты даже не оцениваешь, но
у  тебя конфликт с  учителем, поэтому идешь на  урок как
на казнь. Тогда можно попробовать дополнительно изучать этот
предмет без участия препода: например, во  время летних
курсов или на  какой-нибудь онлайн-платформе. Если дело не
в учителе, а в конкретном виде заданий или в том, как написан
учебник, — работай с этими трудностями! Придумай, как можно
учиться, не контактируя с тем, что тебя бесит.

Само исследование твоих предпочтений делает учебу более
интересной: ведь ты становишься как  бы ее  хозяином,

самостоятельно мыслящим человеком, а не  куклой, которая
сидит за партой и выполняет задания. Почувствуй себя автором
собственной учебы!

ЧТО ТАКОГО ВАЖНОГО Я МОГУ ПОЛУЧИТЬ В ШКОЛЕ?

Мудрый Психолог

Так мы  уже говорили: реакцию группирования! Где  же еще
найти столько единомышленников твоего возраста и  круга
интересов, как не в  школе? Это очень удобно. Статистика
показывает, что до момента окончания школы у большинства
молодых людей референтная группа (то есть та самая команда
своих) формируется именно через школу. Двора-то у  вас уже
нет, с соседями-сверст никами вы не общаетесь. И хотя все твои
ровесники ходят по  разным кружкам и репетиторам, очень
немногие отдают туда свое сердце и  там находят себе
устойчивую компанию.

Ты  скажешь: у меня полно единомышленников в  соцсетях.

Но согласись: от  живого общения это достаточно далеко.

Единство и командный дух через соцсети ощутить сложно. И
не забудь, что киберпространство небезопасно и неоднородно,



мало ли кого ты там подцепишь. В общем, время в школе можно
использовать, чтобы тренироваться находить себе друзей.

Упражняйся: если до  этого двадцать раз не получилось,

с двадцать первого может удаться. Теперь о знаниях. Ну да, они
часто кажутся бесполезны, но  только вдумайся: больше нигде
и  никогда в дальнейшей жизни в  тебя не  будут закидывать
столько разнообразных сведений о  мире, да  еще и с
обязательной обратной связью о том, насколько ты их усвоил.

Школа — это шведский стол: знания тут дают разрозненные,

непонятно по  какому принципу сгруппированные, но  другого
такого  же благодатного времени на саморазвитие у  тебя
не будет. Вуз, колледж, курсы — это уже совсем другая история.

Школа как гнездо с  птенцами: вы разеваете клювы, а  вам
кидают туда все, что добыто. Дальше придется носиться
и ловить комаров самостоятельно, да еще и кормить других.

Так что я  бы советовала тебе не  отбывать школу, а по
максимуму использовать то, что она может дать. Знания
и дружба — это ужас как много, на самом деле.

Бодрый Практик

Честно тебе отвечу: не знаю. Школа у каждого своя, и история
своя, поэтому доступные ресурсы тоже будут отличаться.

Одному школа может дать лучших в мире друзей, будущего
партнера на  всю жизнь и три профессии, другому — любимое
хобби, третьему — возможность никогда не тратить деньги на
педагогов по английскому. Я не  знаю, что именно тебе может
дать твоя школа, но знаю, что из каждой школы есть что взять.

Только ты  знаешь, есть  ли в  твоей школе адекватные,

сильные учителя (в  среднем в  каждом педагогическом
коллективе трое из десяти человек — наикрутейшие). Только ты
в  курсе, какие у  тебя там есть факультативы и  кружки, какие
классные ребята учатся в твоем или параллельном классе. Если
ресурс твоей школы кажется бедным — можно поискать другое
учебное заведение, где возможностей больше.



Как специалист по эмоциональному интеллекту я точно могу
сказать: даже самая слабая и неприметная школа может дать
любому своему ученику возможность овладеть следующими
полезными навыками.

Развлекать себя, когда скучно. Ну бывает на уроках
неинтересно — а что ты-то в это время делаешь? Просто
скучаешь или изобретаешь ракету? Или сочиняешь
роман? Или веселишь друзей?

Фильтровать информацию, выделять то, что для тебя
действительно интересно. Это серьезный навык, обычно
развивается ближе к 10–11-му классу.

Вникать в сложное. Кем бы ты потом ни работал, это
очень пригодится.

Выступать на публике. На уроке или на перемене —

не так уж важно.

Воспринимать критику, сталкиваться с неудачами,

проживать их и не разрушаться. Школа для этого —

идеальная тренировочная площадка: риски-то
невелики, от твоих косяков не зависит уровень твоей
зарплаты или качество жизни.

Это  — самые основные навыки. Их  называют soft skills,

мягкими умениями, и  они полезны в  любой сфере
деятельности.

БОЛЬШУЮ ЧАСТЬ СВОЕГО ДНЯ Я ЗАНИМАЮСЬ ТЕМ, ЧТО МНЕ
НЕ НУЖНО И НЕ ИНТЕРЕСНО. МОЖЕТ, МНЕ В ШКОЛУ НЕ ХОДИТЬ,

ВРЕМЯ НЕ ТРАТИТЬ?

Мудрый Психолог

Хорошо понимаю твое стремление не  тратить время
понапрасну. Жизнь у  тебя всего одна, и  каждый год на  вес



золота.

В  целом обойтись без школы вполне возможно  — при
условии, что знаешь, кто ты  такой, чего хочешь добиться,

и можешь сам организовать себе путь к жизненной цели. Если
не знаешь — школа может очень помочь с поиском ответов.

Только честно признайся себе: а  что ты  будешь делать
вместо школы? Чем полезным займешься? Откроешь свой
стартап, станешь крутым специалистом в  чем-нибудь?

Напишешь книгу? Все это вполне рабочие гипотезы, я  бы
попробовала, но ты  же понимаешь, что для этого придется
каждый день на шесть-восемь часов отрывать себя от дивана и
действительно делать что-то полезное и  важное. Не  ныть,

не  валять дурака, не прокрастинировать — а  именно делать.

Тогда тебя, возможно, ждет судьба одного из тех великих людей,

которые в школе почти не учились или учились бог знает как,

а стали весьма уважаемыми состоявшимися людьми.

НЕНАВИЖУ ШКОЛУ ЗА ТО, ЧТО В НЕЙ ОСУЖДАЮТ ЗА КАЖДЫЙ
ПРОМАХ. ЛУЧШЕ УЖ ТОГДА ВООБЩЕ НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ,

ЧТОБЫ НЕ ОШИБАТЬСЯ.

Бодрый Практик

Кто-то скажет тебе: а  что такого? Вас в  школе не  бьют,
не обижают, телесные наказания у нас запрещены уже сто лет
как. Ты  можешь вслед за  мной ответить: розги розгами, а
психологическое насилие и  активное неодобрение тоже
формируют наше отношение к не удачам.

Я  тоже часто сталкивалась с  тем, что в  школе к  ошибке
относятся как к поводу для наказания, ну или, по крайней мере,

как к  чему-то плохому. Это очень несовременно и  вообще не
конструктивно: не  делать, чтобы не ошибаться. Как раз
наоборот, ошибки  — это ступени на  пути к  высоким
достижениям: тебе есть что анализировать, есть на  что



опереться, чтобы двигаться дальше. Ошибок вообще нечего
бояться, они крутые помощники.

Когда ты  получил четверку вместо пятерки, а учительница
смотрит на тебя с таким сожалением, будто ты тяжело болен, ты
усваиваешь определенную модель отношения к  своим
четверкам — как к  чему-то нежелательному. А  потом, через
много лет, мы оказываемся в ситуации, когда надо бы решиться
на  важный шаг, с  чем-то расстаться, освоить новое, сменить
работу или образ жизни — но не можем, потому что в  голове
стучит: а  вдруг ошибусь? Вдруг не  получу пятерку за  это
решение?

Это довольно неудобная жизненная стратегия — избегать
неудач. Вряд  ли ты  сумеешь перевоспитать учителей и
родителей, которые боятся твоих ошибок, но в  твоих силах
поддерживать в  себе чувство, что ошибка — это не  трагедия,

а  источник информации. Как письмо от  твоего ангела-

хранителя, который сообщает, что, если мы  хотим поступить
в вуз на бюджет, к алгебре надо готовиться получше.

Мудрый Психолог

Все это верно, но ошибки же бывают разные. У каждой — своя
цена, иногда действительно высокая.

Я  уже рассказывала, что в  детстве вместе с дворовыми
друзьями переходила с  одной крыши пятиэтажки на  другую.

Расскажу подробнее. Представь: два дома в пять этажей, между
ними пропасть шириной больше метра. Внизу валяется
железный лом. Между домами перекинута доска. Так вот,
сначала мы  под руководством старших тренировались:

проходили по доске на земле, потом на скамейке, а потом — над
пропастью между домами. Можешь представить себе цену
ошибки в этой ситуации?

Из  этой истории предлагаю тебе забрать в  будущее пару
уроков. Первый: если риск ошибки велик, иногда и  правда
лучше не пробовать. Или хотя  бы сначала как следует
потренируйся. Кстати, у нас во дворе, если кто-то боялся, ему



спокойно говорили: ты не идешь. Никто не осуждал, не дразнил,

не требовал: только ты хозяин самому себе, только ты решаешь.

И  второй урок: если боишься сдавать ОГЭ, или устраиваться
на работу в кафе, или совершать другой какой-то шаг — просто
вспомни доску между двумя пятиэтажками. Что такое твой риск
сейчас по сравнению с  этим? Если ерундовый  — пусть это
придаст тебе уверенности. Если сопоставим  — не  торопись
ошибаться.

У МЕНЯ СЛУЧИЛСЯ СЕРЬЕЗНЫЙ ПРОВАЛ. НЕ ПОЛУЧИЛОСЬ ТО, ЧТО
ДОЛЖНО БЫЛО ПОЛУЧИТЬСЯ. ТЕПЕРЬ ЛЮБОЕ ДЕЛО МЕНЯ ПУГАЕТ,

НИ ЗА ЧТО НЕ МОГУ ВЗЯТЬСЯ. КАК С ЭТИМ СПРАВИТЬСЯ?

Мудрый Психолог

Возможно, тебе в первый раз так плохо от провала — но, боюсь,

не в последний. Убиваться об стену — не кон структивно. Давай
воспользуемся случаем и найдем, что тебе поможет.

Этапы эксперимента такие. Во-первых, оцени свое
состояние по десятибалльной шкале. От
максимальных  10  баллов, когда боль затмевает все, ни о  чем
невозможно думать, гул в  ушах. До неприятного «зуда», когда
грустно, слезы наворачиваются, но  есть понимание, что
подобные чувства испытывают многие и  нередко. А  дальше
самое интересное: как ты  думаешь, через неделю эта боль
удостоится от  тебя такой  же оценки? Или  8  превратится в  2?

В моменте любое переживание кажется очень сильным. И важно
оценить именно то, насколько долго боль остается той же силы.

Во-вторых, садись за стол (или ложись, если ноги не держат
от переживаний) и составляй список того, что может сделать
тебе приятно прямо здесь и  сейчас. По гладить кошку. Съесть
конфету. Написать пост в  свой телеграм-канал. Позвонить
подруге. Посидеть с младшей сестренкой. Может быть, поможет
доброе дело: помыть посуду, сколотить скворечник, покормить



бездомную собаку. Не  смейся, иногда очень важно совершить
что-то хорошее, чтобы понять, что ты не  совсем пропащий
человек.

А  потом начинай планомерно выполнять все, что
напридумывалось, чтобы сделать себе хорошо. И после каждого
шага оценивай свое состояние по десятибалльной шкале.

Погладил кошку, съел конфету — а все равно стресс на  7 из  10.

Многовато. Потягал штангу — и  стресс упал до  3. Вот это уже
отличный результат!

Со временем ты найдешь некий топ дел, которые помогают
тебе чувствовать себя лучше после про вала.

Можешь по  ходу обнаружить даже что-то сверх списка:

например, писать пост в  соцсети не  очень помогло, а  вот
поддерживать других, комментировать таких  же несчастных
оказалось очень даже действенным.

Этот топ  — твой индивидуальный и уникальный рецепт
выхода из  сложных ситуаций, другим те  же методы могут
не помочь или даже сделать хуже. А ты, как великий алхимик,

опытным путем создаешь себе крутые инструменты, которые
помогут тебе выбраться из  любых неприятностей и  пережить
провалы и пострашнее того, с  которым справляешься прямо
сейчас.

КАК МНЕ ВЫБРАТЬ ПРОФЕССИЮ? КЕМ БЫТЬ В ЭТОМ МИРЕ?

Мудрый Психолог

Про мир говорить рано. Чтобы выбрать призвание, нужно
довольно много знать в первую очередь о себе. А подозреваю,

тебе с собой еще только предстоит познакомиться.

Начну с заслуженной похвалы: мне кажется, что со- 

временные подростки намного интереснее, умнее и
совершеннее, чем 40 лет назад. Вы (то есть ты и основная часть
твоих сверстников, которых я  знаю) более информированы,



яснее формулируете свою мысль, красиво говорите, хорошо
пишете. Вы чувствительны, эмоциональны, понимаете свои
личные границы, знаете, как себя защитить. Прекрасно умеете
рефлексировать, описывать свои ощущения, хорошо
анализируете происходящее… В  общем, вы неимоверно круты
по сравнению с моим поколением и очень далеко ушли вперед.

Но так всегда бывает: если в чем-то одном ты ушел далеко
вперед, в другом обязательно отстал и просел. Вот и вы — при
всей крутости — совершенно не умеете понимать, кто вы такие.

Давай на  примере. Представь себе типичного подростка
из моего детства. Пусть его зовут, ну скажем, Вовка. Он учится
в  пятом классе. Если  бы я  спросила его, кто он  такой,

он  сказал  бы примерно так: «Я Вовка, чемпион двора по игре
в  ножички, у меня есть лучший друг Петька и  заклятый враг
Сережка. Иногда мы с Петькой колотим Сережку: двое на одного
нечестно, но он в седьмом, а мы в пятом, поэтому приходится
так. Я собираюсь стать летчиком, для этого укрепляю здоровье
и  силу воли: обливаюсь холодной водой и  прыгаю с  крыши
сарая на  кучу песка. Даже лодыжку один раз сломал, но  буду
продолжать во что бы то ни стало».

В  чем сила этого Вовки? Не в интеллекте и  не в  умении
формулировать глубокие проблемы, нет. Он простачок, но
у  него роскошное самосознание, четкое понимание того, кто
он такой, в чем силен, чего хочет и не хочет. Даже эти наивные
глупости с тренировкой силы воли  — они  же осознанные!

В отличие от любого современного подростка, Вовка не может
прогуглить всё о летчиках, быстро узнать, где на них учат и как
сдать экзамены, — но способен присвоить эту мечту, укоренить
ее в  себе. Поставить себе цель, наметить дурацкий, но  все же
план, осознать, что это — его выбор.

К  чему я  это все? Чтобы определиться с профессией, надо
определиться с  собой. Не  думать о  будущей зар плате, не
просчитывать риски и бонусы, а просто взять и присвоить свой
жизненный путь. Решить, кто ты и чего хочешь, исходя из того,

что о себе знаешь.



НЕ ПОНИМАЮ, ПОЧЕМУ ЭТОТ ВОВКА ИЗ СОВЕТСКОГО ПРОШЛОГО
МОГ, А Я НЕТ. И ЧЕМ ОН КРУЧЕ?

Мудрый Психолог

Он не  круче ничем, кроме одного: у  него есть целостный
портрет себя. А в  этом портрете есть некое желание (стать
летчиком), превращенное в  цель (я буду летчиком, когда
вырасту), и  даже путь достижения (уже холодной водой для
этого обливаюсь).

Может быть, он и не  сможет стать летчиком, но он  этого
хочет. И точно для себя решает, что это его путь.

И  вообще, для тебя не  так важно прямо сейчас решить,

в какой вуз идти и кем становиться. Важнее понять, что вся эта
история — про тебя. Это ты будешь чем-то заниматься, где-то
учиться, тебе и  решать. Это твой путь, твоя профессия, твое
призвание. И если себя не знаешь — ответов не найдешь.

Иногда твои сверстники приходят ко мне как к психологу на
консультации по профориентации. Ребята не просят найти себе
профессию или подкинуть пару вариантов: они просят помочь
им  понять, в  чем их  сильные и  слабые стороны, что для них
важно. Что они за  люди, а не  куда им  себя поместить в
социальной сетке.

Я ОТЛИЧНО ЗНАЮ, КТО Я, НО ЭТО НЕ ПОМОГАЕТ. Я НЕВЫСОКОГО
РОСТА, ПОЭТОМУ НЕ СТАНУ БАСКЕТБОЛИСТОМ, ДАЖЕ ЕСЛИ ХОЧУ.
У МЕНЯ ТРОЯК ПО МАТЕМАТИКЕ, ТАК ЧТО Я УЖЕ НЕ СТАНУ МНОГО

КЕМ …

Бодрый Практик



Вот смотри. Рассуждая так, ты не  ставишь себе цели, а
отсекаешь их. То  есть заведомо отказываешься от  того, чтобы
пройти какой-то путь. Пятерки по математике у  меня сейчас
нет  — значит, и пробовать не  стану эту пятерку получить.

Почему? Потому что сама по  себе пятерка по математике —

довольно бесполезная деталь. А  вот если ты понимаешь, что
хорошо себя чувствуешь, только когда изобретаешь очередной
летательный аппарат, тогда есть зачем эту пятерку по
математике получать. Понятно, зачем каждую среду заниматься
с репетитором. И информатика становится резко нужна, когда
понимаешь, что ужасно хочешь совершать технологические
революции или быть повелителем баз данных.

А когда ты говоришь: это я не могу, этого я пока не умею, это
мне сложно  — ты не  смотришь в  будущее, а  роешься в
настоящем, как в куче старой одежды, пытаясь натянуть на себя
то, что, кажется, уже мало. Выбрасывай это старье! Придумай,

какие качества и навыки тебе надо приобрести, чтобы смочь!

ПОЧЕМУ У МЕНЯ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ ОПРЕДЕЛЯТЬ СЕБЯ, КАК У ЭТОГО
СОВЕТСКОГО ВОВКИ?

Бодрый Практик

Точного ответа сейчас ни у кого нет. Кто-то по привычке винит
компьютерные игры, упрощение жизни, отсут ствие двора,

в  котором раньше росли все дети почти без присмотра
взрослых… Лично мне кажется, что сейчас ты и твои сверстники
несколько иначе проводите детство. Вам совершенно некогда
бывает поскучать и помечтать о чем-нибудь. Вы сразу, с шести,

семи, а иногда и с трех лет встаете на путь достижения. А какое
может быть достижение, когда ты  еще не  знаешь даже, что
такое цель, и не  умеешь ее поставить? Вероятно, цель за тебя
ставили родители (английский, спорт, музыка,

программирование), или ты шел по пути достижения, не думая



о цели в конце. Но так или иначе ты многое умеешь и со многим
умеешь справляться — но пока не можешь ни одно дело назвать
своим.

В  чем тут риск? Если не  ты ставишь себе цель, то  она и
не  твоя, пусть даже ты к  ней идешь: например, выучить
английский в  10 лет, французский в  14, поступить в МГИМО…
А  когда ты  достиг, тебе не  очень весело, ты  собой как-то не
до  конца гордишься. Как будто все положительные эмоции
притупились и  должного счастья нет. Понятно почему: цель
не  твоя. Именно такое разочарование и отсутствие радости
и  делает молодых, умных, ярких ребят грустными тенями,

которые сдали ЕГЭ, поступили в сильные вузы страны, а через
год вылетели и  улеглись на  диван: ничего не  хочу, ничего
не  могу, не  буду, я неудачник, отстаньте от  меня все, жизнь
бессмысленна.

Не становись таким диванным жителем. И  маме с  папой
передай, что это очень печальный путь. Лучше уж быть Вовкой
и простодушно мечтать о  чем угодно, не прикидывая сил
и  закаляя волю сомнительными методами. Он  хоть был
единоличным владельцем своей мечты, а значит, когда он все-

таки станет летчиком, все лавры достанутся ему. Станет-станет,
не сомневайся: он же присвоил эту цель, связал себя с ней.

Мудрый Психолог

Короче говоря, в  процессе метаморфоза очень важно решить
вопрос, кто ты  такой. Надо добыть из окружающего мира
представление о себе: твои сильные и слабые стороны, таланты
и то, в чем, может быть, ты совершенно безнадежен. Постарайся
понять, в  чем твоя уникальность. Какие задачи даются тебе
легко, а какие трудно. Какой юмор ты понимаешь: английский,

или кавказский, или какой-то собственный, космический. Что
тебе лучше удается: говорить или слушать? Вот это и есть твоя
главная задача сейчас. Не профессию ищи, а  себя! Когда
найдешь, и место для тебя отыщется легко — в любой сфере.



НУ ОТЛИЧНО: ДОБЫТЬ ИЗ ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА ПРЕДСТАВЛЕНИЕ
О СЕБЕ. КАК ЭТО ВООБЩЕ МОЖНО СДЕЛАТЬ? ГДЕ ОБО МНЕ

СКАЗАНО ИЛИ НАПИСАНО?

Бодрый Практик

Если б было сказано или написано, от тебя не требовалось бы
никакой работы. В  том-то весь интерес, что пока нигде нет
никаких знаний, решебников, подсказок, а есть только ты.

Согласишься же, что твоя личность становится хоть сколько-

то заметна, когда ты взаимодействуешь с миром? Пока другу
не  помог  — непонятно, как умеешь дружить. Пока с
учительницей не поссорился — неясно, как конфликтуешь.

Так вот, чтобы получить представление о себе, надо просто
за собой наблюдать. Фиксировать свои черты, которые удастся
разглядеть. Мы ведь уже говорили с тобой, что взгляд подростка
всегда устремлен внутрь, вглубь. Используй это! Замечай свои
особенности в любой ситуации.

Скажем, тебе в комнату купили новую тумбочку. Предстоит
ее  собрать. Как будешь действовать? Полезешь в  интернет
смотреть видеообзор, или прочитаешь инструкцию, или просто
разложишь перед собой все детали и начнешь размышлять? Как
тебе удобнее, как интереснее?

Мой опыт говорит, что есть ребята с  креативным типом
личности: они вообще не  читают инструкций, но изобретают
из имеющихся комплектующих какую-то совсем новую
тумбочку. Например, повернутую в  другую сторону или без
дверцы (зачем она вообще нужна?).

Аналитик соберет все четко по инструкции, до по следнего
винтика.

Визионер — вообще будет каждые три минуты смотреть, что
происходит, и  вовремя отловит ошибку, которую допускают
другие при сборе тум бочки.



Эти ролевые модели — гораздо более полезная и интересная
информация, чем «на кого пойти учиться». В каждой сфере есть
представители разных ролевых моделей: в  медицине — свои
креативщики и  лидеры, в маркетинге  — визионеры
и  инженеры. И  важнее всего не  выбрать место, где учиться,

а понять, какую роль будешь исполнять в этой сфере.

Для примера: ты вдруг понимаешь, что хочешь заниматься
маркетингом. Окей, следующий вопрос: что именно ты хочешь
делать в маркетинге? Связывать людей между собой, общаться,

созваниваться, поддерживать коммуникации? Или орудовать
базой данных, рисовать крутые формулы и докапываться
до  причин роста или падения продаж? Или придумывать
совершенно новые подходы к рекламе?

У  меня есть практика  — карта расследования профессий.

В  нее можно играть, как в  ролевую игру: представить себя
знаменитым сыщиком, а профессию, например, пропавшей
фамильной драгоценностью или исчезнувшим бесследно
человеком. Чтобы найти потерянное, нужно собрать о
профессии как можно больше фактов: как выглядит, из  чего
состоит, где и как живут ее представители, что каждый из них
о ней говорит. Потом надо понять, как до нее добраться: на кого
учиться, что уметь, какую технику купить, какие книжки
прочитать… Надо сказать, что к  искомой профессии можно
пойти разными путями: через вуз, через колледж, через
знакомых, через стажировку или волонтерскую работу. Разбери
по косточкам профессию, которая тебя так интересует! Пройди
мысленно всеми доступными путями, опроси свидетелей  —

и отыщешь ее, хотя бы на плане. А уж потом решишь, надо ли
тебе ее добывать. Иногда в процессе расследования выясняются
такие подробности, что как-то уже и не  хочется становиться
блогером, путешественником или адвокатом-

международником. Это тоже нормально!



Я НЕ ХОЧУ ПРОДОЛЖАТЬ РОДИТЕЛЬСКУЮ ДИНАСТИЮ —

А РОДНЫЕ, КАЖЕТСЯ, ЖДУТ ОТ МЕНЯ ИМЕННО ЭТОГО. ЧТО
ДЕЛАТЬ?

Бодрый Практик

Ситуация сложная, многосторонняя, поэтому предлагаю
поделить ее на части.

Во-первых, у тебя в роду есть династия, и это само по  себе
круто: значит, годами в  твоей семье росли профессионалы
в каком-то конкретном деле. Твои близкие очень много, больше
других, знают о  своей сфере. Это круто! И  это ресурс
(посмотрим потом, насколько он тебе актуален).

Во-вторых, если вся твоя семья занималась медициной,

военным делом, кондитерским бизнесом — значит ли это, что
ты обязан пойти по их стопам? Ну конечно, нет. Как бы сильно
ни  хотели этого родители, бабушки, дедушки  — они здесь
ничего не решают. Жизнь твоя, тебе и решать.

А  теперь самое интересное! Подумай, как ты  можешь
использовать тот факт, что в  твоей семье из поколения в
поколение передается та или иная профессия. Самое простое —

как можно больше узнать об  этой деятельности: в  чем ее
преимущества, в  чем недостатки? Почему твои бабушки
и дедушки выбирали именно ее — ведь не просто по инерции?

Что-то их привлекало? Проведи небольшое исследование,

расспроси родных: предложи им  устроить что-то вроде
презентации профессии, в  которой тебя так хотят видеть.

На выходе ты получишь информацию, причем из первых рук, от
представителей отрасли.

Затем ты  можешь поговорить с  родными о  том, какие
личные качества, по  их мнению, нужны в  их профессии.

Скажем, все врачи в  твоей семье чрезвычайно умны,

работоспособны, милосердны, умеют смотреть на вещи широко,

блестяще ставить диагноз… Все эти качества, вероятно, есть и



у  тебя, ведь ты  родом из  этой семьи. А  где еще ты  можешь
проявить их? В искусстве, музыке, кибернетике, IT?

Может быть, твоя точность и пространственное мышление
помогут тебе стать пусть не хирургом, как дедушка и папа, но
блестящим химиком? Ювелиром? Я  же говорю: родительская
династия — это ресурс, источник вдохновения.

Наконец, ты можешь поискать призвание в смежных сферах.

Не продолжать военную карьеру, а попробовать себя в  спорте
или играть в  военном оркестре. Не  стать журналистом вслед
за  всеми родственниками, зато вести свой блог. Продолжать
династию можно и не  напрямую, а опосредованно, с  опорой
на опыт родных.

Ну а  если родительская династия тебе так откровенно
неприятна, что ты ни по  какому из сценариев не  можешь
ничего из  нее забрать, — не  забирай! Но к родителям лучше
идти не с протестом, а с  готовым альтернативным решением.

Мама, папа, я не  стану врачом, потому что мечтаю быть
зоотехником и уже записался на курсы при зоопарке. Я не могу
быть военным, мне это не подходит — но точно знаю, что стану
крутым банкиром, вот у меня уже и  книги есть, и пятерка по
экономике. Тогда вероятность конфликта в  семье из-за твоего
выбора профессии стремится к  нулю: ну  как конфликтовать
со  взрослым осознанным человеком, который все рассчитал
и принял решение?

Я ВООБЩЕ НИКАКУЮ ПРОФЕССИЮ ОСВАИВАТЬ НЕ ХОЧУ. МНЕ ВСЕ
НЕИНТЕРЕСНО. Я ХОЧУ, ПРОСТО ЧТОБЫ МЕНЯ ОСТАВИЛИ В ПОКОЕ.

Мудрый Психолог

Что ж, имеешь право. В  СССР тунеядство было уголовно
наказуемо, сейчас — нет. Только, единственное, тебе нужен план
действий. Нужно пойти к родителям или еще к  кому-то, кто
за тебя отвечает, и спросить, до какого возраста они готовы тебя



содержать. Скажем, только до последнего класса школы, или до
поступления в  колледж, или до  третьего курса вуза, или до
получения диплома? Иногда — и всю жизнь готовы, но важно,

чтобы тебе это прямо сказали. Надеяться на  такой исход
не стоит, лучше получить подтверждение.

Так или иначе ты  узнаешь от  твоих взрослых, в  какой
момент тебе придется все-таки как-то зарабатывать, заботиться
о себе, искать новый дом и т. д. До этого момента можно смело
реализовывать свой план «ничего не  хочу, оставьте меня
в  покое». Потом придется придумать альтернативный способ
жить так, как тебе сейчас хочется. Может быть, уехать к бабушке
в  деревню? Поселиться в картонном бунгало на  Гоа? Стать
монахом-отшельником? Все в твоих руках.

Бодрый Практик

Для современного мира ничего не  хотеть  — это не
преступление. Ты не нарушаешь ничьи права, не являешься
позором семьи… Можешь до  старости пролежать бревнышком
на  диване, лишь  бы были какие-то ресурсы, чтобы
поддерживать жизнь в твоем неподвижном пассивном теле.

Но  есть одно условие: помни, что твой выбор  — это
не клятва, которую ты даешь раз и навсегда. Просто на данный
момент тебе кажется, что нужно жить именно так, а через год,

питаясь картошкой с бабушкиного огорода или подаяниями
гоанских туристов, ты  поймешь, что хочется чего-то другого.

Вдруг созреешь до карьеры банкира, ученого-зоолога, открытия
арт-бюро… И  тогда сможешь перейти к реализации совсем
другого плана.

Иногда наше нежелание чего-либо и  «оставьте меня
в  покое»  — только знак того, что мы  устали или пока не
определились с  целью. Иногда хватает трех дней, чтобы
отлежаться и понять, чего же ты хочешь, а иногда требуется и
несколько лет. Все это — норма.

И еще! Знаешь, это ведь очень смело: заявлять, что никакую
профессию не  хочешь осваивать и никаким делом заниматься



не собираешься. Это значит, что ты  обо всех профессиях
и  занятиях хоть что-то узнал. Я  вот могу сказать, что знаю
примерно о  трети имеющихся на сегодняшний день
профессиях — а еще ведь и новые возникают постоянно. Займи
свою голову — проведи небольшое исследование. Можно просто
погуглить топ-100  самых приятных и интересных профессий
мира: ты сразу поймешь, что ничего не захотеть освоить почти
невозможно.

И  еще один простой лайфхак: если тебе сложно выполнять
какую-то рутину (решать уравнения, заниматься аудированием
с репетитором), всегда держи в  голове, зачем ты  это делаешь.

Если ответа нет, если не  удалось нарисовать в  голове
реалистичную и привлекательную картину будущего, тогда
вполне понятно, почему неохота шагать в том направлении. Так
что прежде чем хоть чем-то заняться, определяй себе цель.

Всегда осознавай, почему и зачем ты делаешь то, что делаешь.

Я ТВЕРДО ЗНАЮ, ЧТО НЕ ХОЧУ БОЛЬШЕ УЧИТЬСЯ. МНЕ ОЧЕНЬ
НАДОЕЛО. МЕНЯ УЖЕ В ШКОЛЕ ВСЕ ЭТО ДОСТАЛО.

Бодрый Практик

Вот это звучит правдоподобно: тебя достала школа. Еще бы! Ты
в ней много лет, за эти годы бывало всякое (держу пари, что и
не  очень приятное). А  главное, тебе кажется, что учеба
и  школа  — это примерно одно и  то  же. На  самом деле все
не совсем так: освоение профессии — другой процесс.

Здесь фокус только на необходимые специальности, много
практики, много твоей собственной мотивации и  воли: на
конференцию хочу поехать и  поеду, а в  этом мастер-классе
не стану участвовать, потому что мне не нужно.

И в вузе, и в колледже ты  гораздо больше сам себе хозяин,

чем в  школе. Тут и ответственности больше, и  азарта, и
достижения не  только в  виде пятерок, но и в  виде первых



заработанных денег… В  общем, стоит попробовать.

Ты увидишь, что учеба бывает не только школьной.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ



Ну как себя чувствуешь после этого длинного разговора? Что-то
прояснилось? А  может, только больше запуталось? Хотелось
одного верного решения, а оказалось, что их минимум два? Так
это нормально! Мы на  то и рассчитывали, что ты  сможешь
увидеть себя со  всех сторон, а не  только с  какой-то одной,
и услы шать разные точки зрения, каждая из которых по-своему
ценна.

Возможно, пока ты  читал ответы на  одни вопросы, у  тебя
возникли другие. С  хорошими вопросами всегда так: задал
один, получил ответ — и сразу в голове возникло два, а то и три
новых. Ну и  отлично! Ты можешь размышлять над ними сам,
что-то обсудить с друзьями (интересно же, не приходило ли им
в голову что-то подобное), некоторые стоит задать и родителям.
Ну а  если вопрос сложный и не  слишком удобный, ты  всегда
можешь подумать: а как бы ответил на него Мудрый Психолог?
А  какие упражнения нашел  бы Бодрый Практик, чтобы что-то
лучше понять и пережить?

И  еще  — ты  всегда можешь написать нам, настоящим
Мудрому Психологу и Бодрому Практику:

Екатерине Мурашовой
https:// vk.com/ katgift

Виктории Шиманской
https:// t.me/ ShimanskayaEQ
https:// vk.com/ viktoriashimanskayaeq

Пиши, не стесняйся, мы будем рады вместе подумать о чем-
то, что для тебя важно и интересно.

Ну а сейчас наш ночной костер совсем уже догорел, угли едва
тлеют, за  горами брезжит рассвет… Пора возвращаться

https://vk.com/katgift
https://t.me/ShimanskayaEQ
https://vk.com/viktoriashimanskayaeq


в  реальный мир и взрослеть в  нем дальше. Не сомневайся:
у тебя все получится!



ПРИМЕЧАНИЯ

1. Эта английская идиома означает «побудь в моей шкуре».

Прим. ред.
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