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Ïðåäèñëîâèå
Ìîëîäîñòü ñ÷àñòëèâà òåì, ÷òî ó íåå åñòü áóäóùåå.

Í. Â. Ãîãîëü.

Ðåáåíîê ïðåâðàùàåòñÿ âî âçðîñëîãî� Íàñòóïàåò «ïåðåõîäíûé âîçðàñò».
È, êàê îáîñíîâàííî øóòÿò ïî ýòîìó ïîâîäó ñïåöèàëèñòû, ñîêðàùåíèå Ï.
Â. («Ïîäðîñòêîâûé, èëè Ïåðåõîäíûé âîçðàñò»), ìîæíî ñòîëü æå îáîñíî-
âàííî ðàñøèôðîâàòü è êàê «Ïðîáëåìû Âçðîñëåíèÿ» èëè «Ïðåñòðàííûå
Âûêðóòàñû». Êîíå÷íî, ýòà «ðàñøèôðîâêà» ïðàâîìî÷íà äàëåêî íå âñåãäà è
ïðèìåíèòåëüíî íå êî âñåì. Íî î÷åíü ÷àñòî ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê. Âçðîñ-
ëåíèå ÷àùå âñåãî íå ïðîõîäèò ãëàäêî, à ñîïðîâîæäàåòñÿ ñåðüåçíûì ïñèõî-
ëîãè÷åñêèì êðèçèñîì è ðÿäîì ïðîáëåì. Â ÷åì æå ñóòü ýòîãî êðèçèñà è êàê
ïîìî÷ü âçðîñëåþùåìó ÷åëîâåêó ïðåîäîëåòü åãî ñ ìèíèìàëüíûìè ïîòåðÿ-
ìè, íî ñ ìàêñèìàëüíîé ïîëüçîé äëÿ ñåáÿ? Ïîèñêó îòâåòîâ íà ýòè âîïðîñû
è ïîñâÿùåíà êíèãà.

Ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò óíèêàëåí â íåñêîëüêèõ îòíîøåíèÿõ. Ñ îäíîé
ñòîðîíû, ýòî ïåðèîä îáîñòðåíèÿ ìíîãèõ ïðîáëåì è ñâÿçàííûõ ñ íèìè
ïåðåæèâàíèé â îòíîøåíèÿõ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà êàê ñ îêðóæàþùèì ìè-
ðîì, òàê è ñ ñàìèì ñîáîé. Íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòî è âîçðàñò îãðîìíûõ
âîçìîæíîñòåé, ïîòåíöèàëîâ äëÿ ðàçâèòèÿ, ïîâûøåííîé ïëàñòè÷íîñòè ïñè-
õèêè. Îáðàçíî ãîâîðÿ, îòðî÷åñòâî � ýòî ïåðèîä «ðåæèññóðû ñîáñòâåííîé
æèçíè». È òî, íàñêîëüêî óñïåøíî áóäåò ïðîéäåí ýòîò âîçðàñò, óäàñòñÿ
ëè ðåàëèçîâàòü ñâÿçàííûå ñ íèì ïîòåíöèàëû äëÿ ðàçâèòèÿ, âî ìíîãîì
çàâèñèò îò òîãî, îêàæóòñÿ ëè ðÿäîì ñ ïîäðîñòêîì ìóäðûå, ÷óòêèå è ïî-
íèìàþùèå âçðîñëûå.

Â êíèãå ïðåäñòàâëåíû ìàòåðèàëû, êîòîðûå ïîìîãóò ïåäàãîãó îðãàíè-
çîâàòü áåñåäû ñ ïîäðîñòêàìè ïî àêòóàëüíûì äëÿ íèõ æèçíåííûì âîïðî-
ñàì ñ îïîðîé íà çíàíèÿ î ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåí-
íîñòÿõ ýòîãî âîçðàñòà. Êðîìå òîãî, êíèãà ïðèçâàíà ïîìî÷ü âçðîñëûì,
îáùàþùèìñÿ ñ ìîëîäåæüþ, áîëåå ïîëíî ïîíÿòü îñîáåííîñòè ìèðîâîñï-
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ðèÿòèÿ â ýòîì âîçðàñòå. Â íåé ñäåëàíà ïîïûòêà âçãëÿíóòü íà ïðîáëåìû
ïîäðîñòêîâ èõ æå ãëàçàìè, ðàñêðûòü ýòè ïðîáëåìû òàê, êàê îíè ïðåä-
ñòàâëÿþòñÿ ñàìèì ìîëîäûì ëþäÿì, à íå îáùàþùèìñÿ ñ íèìè âçðîñëûì.

Ïîýòîìó ìàòåðèàë ïðåäñòàâëåí íå êàê òðà-
äèöèîííîå äëÿ ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîé ëè-
òåðàòóðû «àêàäåìè÷åñêîå» èçëîæåíèå ôàê-
òîâ è çàêîíîìåðíîñòåé, à â ôîðìå ðÿäà
ýññå, ñòèëèñòè÷åñêè âûñòðîåííûõ êàê ëè÷-
íîå îáðàùåíèå àâòîðîâ ê ïîäðîñòêó.

Ãîâîðÿ ñ ïîäðîñòêàìè è î ïîäðîñòêàõ,
ñëåäóåò ïîìíèòü î íåñêîëüêèõ îñîáåííîñ-
òÿõ ýòîãî âîçðàñòà è ñâÿçàííûõ ñ íèìè
ïðîòèâîðå÷èÿõ, êîòîðûå ïðîõîäÿò «êðàñ-

íîé íèòüþ» ïðàêòè÷åñêè ÷åðåç âñå ïîâåäåí÷åñêèå îñîáåííîñòè ïîäðîñò-
êîâ è èõ ïðîáëåìû:
w Êëþ÷åâîå ïðîòèâîðå÷èå ýòîãî âîçðàñòà ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ïîäðîñ-

òêè â ôèçèîëîãè÷åñêîì ïëàíå ïðàêòè÷åñêè äîñòèãàþò çðåëîñòè (è, ñîîò-
âåòñòâåííî, ñàìè ñåáÿ íà÷èíàþò ñ÷èòàòü âçðîñëûìè), à â ñîöèàëüíîì ïëà-
íå åùå äîëãî îñòàþòñÿ î÷åíü çàâèñèìûìè îò ïðåäñòàâèòåëåé ñòàðøèõ ïî-
êîëåíèé (è, ñîîòâåòñòâåííî, îáùåñòâî ïðîäîëæàåò âèäåòü â íèõ äåòåé).
w Ó ïîäðîñòêîâ àêòèâíî ïðîèñõîäèò ôîðìèðîâàíèå èäåíòè÷íîñòè:

ñèñòåìû îáùèõ ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è ñâîåì ìåñòå â ìèðå, îïðåäåëåíèå
ñâîåãî «ìåñòà ïîä Ñîëíöåì». Òàêèå ôîðìû ïîâåäåíèÿ, êàê óïîäîáëåíèå
ñåáÿ äðóãèì (÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ ÷åðåç æåëàíèå ñëåäîâàòü ìîäå, ïîäðàæàíèå
âíåøíèì ïðèçíàêàì êîãî-ëèáî è ò. ï.), à òàêæå «ïðîâåðêà ãðàíèö äîçâî-
ëåííîãî», íàðóøåíèå ïðèíÿòûõ íîðì ïîâåäåíèÿ (âûçûâàþùèå ïîñòóïêè,
êîíôëèêòû, ñîâåðøåíèå íåîïðàâäàííî-ðèñêîâàííûõ äåéñòâèé è ò. ï.) �
ýòî òîæå ôîðìû ïîèñêà ñâîåé èäåíòè÷íîñòè.
w Ó ïîäðîñòêîâ â ñèëó ðÿäà ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ

ïðè÷èí îáîñòðÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâàíèå íà ñàìûå ðàçíûå ñîáû-
òèÿ, ïðîèñõîäÿùèå êàê ñ íèìè ñàìèìè, òàê è âîêðóã íèõ. Òàê, ïî ðåçóëü-
òàòàì îïðîñîâ, ïîäðîñòêè ÷óâñòâóþò ñåáÿ «î÷åíü íåñ÷àñòíûìè» â 3 ðàçà
÷àùå âçðîñëûõ, à «î÷åíü ñ÷àñòëèâûìè» � â 6 (!) ðàç ÷àùå. Íî íàðÿäó ñ
ïîâûøåíèåì ýìîöèîíàëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ó ïîäðîñòêîâ ðàñòåò è ñïî-
ñîáíîñòü ïðîèçâîëüíî êîíòðîëèðîâàòü âûðàæåíèå ïåðåæèâàíèé, îíè äå-
ëÿòñÿ äàëåêî íå âñåì, íå âñåãäà è íå ñî âñåìè.
w Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ïðîèñõîäèò ïåðåîðèåíòàöèÿ ñî âçðîñëûõ

íà ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ êàê íîñèòåëåé àâòîðèòåòà, à îáùåíèå ðàçâèâàåòñÿ
îïåðåæàþùèìè òåìïàìè ïî ñðàâíåíèþ ñ èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðîé.
w Ó ïîäðîñòêîâ âïåðâûå ïîÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê àáñòðàêòíîìó ìûø-

ëåíèþ, îíè íà÷èíàþò îïåðèðîâàòü îòâëå÷åííûìè êàòåãîðèÿìè, ñëàáî ñâÿ-



çàííûìè ñ ðåàëüíîñòüþ. Íåðåäêî îíè ñòðîÿò êàêèå-òî òåîðèè, êîòîðûå, ñ
èõ òî÷êè çðåíèÿ, îáúÿñíÿþò åäâà ëè íè âåñü ìèð, è âåäóò ñåáÿ òàê, êàê
áóäòî îáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü äîëæíà ïîä÷èíÿòüñÿ èõ óìîïîñòðîåíèÿì, à
íå íàîáîðîò.

Ýòè îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ ïîäðîñòêîâ íå âñåãäà ïðèÿòíû äëÿ âçðîñ-
ëûõ, ïîðîé âåäóò ê íåïîíèìàíèþ, êîíôëèêòàì è âçàèìíûì îáèäàì. Ìåæ-
äó òåì äëÿ äàííîãî âîçðàñòà îíè ñîâåðøåííî åñòåñòâåííû. Âåäü ïîäðîñò-
êè âèäÿò ìèð íå ñîâñåì òàê, êàê ìû, âçðîñëûå. Â îáùåì-òî, áîëüøå îáúåê-
òèâíûõ îñíîâàíèé äëÿ áåñïîêîéñòâà äàþò íå òå ñèòóàöèè, êîãäà ïðîáëå-
ìû âçðîñëåíèÿ âûðàæåíû ñëèøêîì ÿðêî, à òå, êîãäà îíè ñîâñåì íå âûðà-
æåíû. Âåäü ýòî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ãîâîðèò íå ñòîëüêî î òîì, ÷òî
âçðîñëåíèå ïðîõîäèò ãëàäêî, ñêîëüêî î òîì, ÷òî îíî âîîáùå íå ïðîèñõî-
äèò, òàêîé ïîäðîñòîê â ëè÷íîñòíîì ïëàíå òàê è îñòàåòñÿ ðåáåíêîì.

Èíîãäà ó âçðîñëûõ ñêëàäûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ïîäðîñòêè íå æåëà-
þò ñ íèìè îáùàòüñÿ, âíóòðåííå «çàêðûâàþòñÿ». Îäíàêî, êàê ïîêàçûâàþò
ðåçóëüòàòû îïðîñîâ ìîëîäûõ ëþäåé, ýòî íå ñîâñåì òàê.  Ïîäðîñòêè æåëà-
þò áîëüøå îáùàòüñÿ ñî ñòàðøèìè, íî� íå ñ òåõ ïîçèöèé, êîòîðûå âçðîñ-
ëûå èì ïðåäëàãàþò! ×òî êàñàåòñÿ ôîðìàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, ïîäðàçó-
ìåâàþùåãî íåðàâåíñòâî, èåðàðõèþ, ïîó÷èòåëüñòâî («ÿ ãîâîðþ, à âàøå äåëî
ñëóøàòü, çàïîìèíàòü è âåñòè ñåáÿ òàê, êàê âàì ñêàçàíî»), òî ïîäðîñòêè èì
«ïåðåêîðìëåíû» è ðåàãèðóþò íà íåãî íåãàòèâíî. Íî çàòî îíè î÷åíü íóæ-
äàþòñÿ â äîâåðèòåëüíîì, íåôîðìàëüíîì îáùåíèè ñî ñòàðøèìè, ïîäðàçó-
ìåâàþùåì âçàèìíîå ïðèíÿòèå è óâàæåíèå. Èìåííî ñ òàêèõ ïîçèöèé ìû è
ñòàðàëèñü âûñòðîèòü ïðåäëàãàåìûå Âàøåìó âíèìàíèþ «Áåñåäû�»





×àñòü 1
Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå
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Ïðåâðàùåíèå ðåáåíêà âî âçðîñëîãî íåèçáåæíî ñîïðîâîæäàåòñÿ ñåðü-
åçíûìè èçìåíåíèÿìè òåëà, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñòðåìèòåëüíî è íå âñåãäà
ãàðìîíè÷íî. Íà ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò ïðèõîäèòñÿ òàê íàçûâàåìûé «ñêà-
÷îê ðîñòà» � ðåçêîå óñêîðåíèå åãî òåìïîâ. Â ýòîì æå âîçðàñòå ïðîèñõî-
äèò ïîëîâîå ñîçðåâàíèå. Åñòü íåñêîëüêî ñâÿçàííûõ ñ ôèçè÷åñêèì ðàçâè-
òèåì ïîäðîñòêîâ ìîìåíòîâ, êîòîðûå âïîëíå åñòåñòâåííû, íî, òåì íå ìå-
íåå, ÷àñòî âûñòóïàþò ñåðüåçíûì èñòî÷íèêîì ïåðåæèâàíèé:
w Âî-ïåðâûõ, ñêà÷îê ðîñòà íàáëþäàåòñÿ ó âñåõ ïîäðîñòêîâ â ðàçíîå

âðåìÿ: îí ìîæåò íà÷àòüñÿ êàê â 9 ëåò, òàê è â 14 è äàæå ïîçæå! È òî, è
äðóãîå âïîëíå óêëàäûâàåòñÿ â íîðìó è íå ñâèäåòåëüñòâóåò î êàêèõ-ëèáî
îòêëîíåíèÿõ â ðàçâèòèè.
w Âî-âòîðûõ, ñðåäíèé âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ ýòîãî ñêà÷êà ðîñòà ðàç-

ëè÷àåòñÿ ó ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê íà ïîëòîðà-äâà ãîäà. Äåâî÷êè, â ñðåäíåì,
íà÷èíàþò ðàñòè ðàíüøå, è â ýòîò ïåðèîä çàìåòíî îïåðåæàþò ìàëü÷èêîâ ïî
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ.
w Â-òðåòüèõ, ðîñò òåëà ïðîèñõîäèò íåðàâíîìåðíî � íàïðèìåð, ðóêè

è íîãè óäëèíÿþòñÿ áûñòðåå, ÷åì ðàñøèðÿþòñÿ ïëå÷è. Îòñþäà âðåìåííàÿ
íåïðîïîðöèîíàëüíîñòü, ñâîåãî ðîäà «óãëîâàòîñòü» â îáëèêå ïîäðîñòêîâ.

Ñîáñòâåííî «ñêà÷îê ðîñòà» è ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîçðåâàíèå çàíèìàþò,
îáû÷íî, äâà ãîäà. Òåëî â ýòîò ïåðèîä ìåíÿåòñÿ áûñòðåå, ÷åì â êàêîé-ëèáî
äðóãîé ïðîìåæóòîê æèçíè (çà èñêëþ÷åíèåì ìëàäåí÷åñòâà, êîãäà ïåðåìå-
íû ñòîëü æå ñòðåìèòåëüíû). Íî ïîäðîñòêè, â îòëè÷èå îò ìëàäåíöåâ, âíè-
ìàòåëüíî ñëåäÿò çà òåì, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò, è ïåðåæèâàþò ïî ýòîìó
ïîâîäó. Èçìåíåíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà âûçûâàþò ó íèõ ñìåñü èíòåðåñà,
óæàñà è âîñõèùåíèÿ.

Ïåðèîäó èíòåíñèâíîãî ðîñòà è ñîçðåâàíèÿ îáû÷íî ïðåäøåñòâóåò óñè-
ëåííîå íàêîïëåíèå æèðîâûõ îòëîæåíèé â îðãàíèçìå: ìàëü÷èêè è äåâî÷êè
çàìåòíî ïîïðàâëÿþòñÿ (÷òî íàáëþäàåòñÿ, â ñðåäíåì, â 9�11 ëåò). Ýòî
âïîëíå íîðìàëüíîå ÿâëåíèå: îðãàíèçì «êîïèò ñèëû» äëÿ èíòåíñèâíîãî
ðîñòà; êîãäà îí íàñòóïàåò � æèðîâàÿ ïðîñëîéêà âíîâü óìåíüøàåòñÿ. Ñêî-
ðîñòü ðîñòà â ýòîò äâóõëåòíèé ïåðèîä áóäåò ñîñòàâëÿòü, â ñðåäíåì, 9,5 ñì
â ãîä ó ìàëü÷èêîâ è 8 ñì â ãîä ó äåâî÷åê. Ïðèìåðíî íà ñòîëüêî æå êèëî-

Áåñåäà 1

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå
ïîäðîñòêîâ
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ãðàìì â ãîä áóäåò âîçðàñòàòü è ìàññà òåëà, íî íà ôîíå óâåëè÷åíèÿ ðîñòà
ýòî íå âûãëÿäèò êàê «ðîñò â øèðèíó», ñêîðåå íàîáîðîò. À âîò â êàêîì
èìåííî âîçðàñòå íàñòóïèò ýòîò ïåðèîä, ïðåäñêàçàòü òðóäíî. Â ñðåäíåì ó
äåâî÷åê åãî íà÷àëî ïðèõîäèòñÿ íà 10,5 ëåò, ó ìàëü÷èêîâ � íà 12,5, âïðî-
÷åì, ñðîêè ìîãóò áûòü è ñîâñåì èíûå.

Ñ áèîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ èìåííî ýòîò «ñêà÷îê ðîñòà» è åñòü
ãëàâíûé ïðèçíàê íà÷àëà ïðåâðàùåíèÿ ðåáåíêà âî âçðîñëîãî. Â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè, âðåìÿ åãî íàñòóïëåíèÿ ñâÿçàíî ñ íàñëåäñòâåííîñòüþ: åñëè
ðîäèòåëè â ñâîå âðåìÿ âûðîñëè ðàíî, ñêîðåå âñåãî, òî æå ñàìîå áóäåò è ó
äåòåé. Íî èìåþò çíà÷åíèå è âíåøíèå âëèÿíèÿ. Íàïðèìåð, ðîñò ìîæåò
çàìåäëèòü íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå èëè ÷ðåçìåðíî èíòåíñèâíûå ñïîðòèâ-
íûå òðåíèðîâêè. Îáû÷íî «ñêà÷îê ðîñòà» íà÷èíàåòñÿ, êîãäà ìàññà òåëà
äåâî÷êè ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî 30 êã, à ìàëü÷èêà 35�37. Ïî âñåé âèäèìîñ-
òè, èìåííî äîñòèæåíèå òàêîé ìàññû òåëà ñëóæèò òåì áèîëîãè÷åñêèì «ñïóñ-
êîâûì êðþ÷êîì», êîòîðûé àêòèâèçèðóåò âûäåëåíèå ãîðìîíîâ è íà÷àëî
ïåðèîäà èíòåíñèâíîãî ðîñòà, à òàêæå ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. Êòî ìåäëåííåå
ðàñòåò â äåòñòâå, òîò, êàê ïðàâèëî, è ïîçæå ñîçðåâàåò.

Ó ìàëü÷èêîâ äîâîëüíî ÷àñòûì èñòî÷íèêîì òðåâîãè ñòàíîâèòñÿ íåäî-
ñòàòî÷íûé, ïî èõ ìíåíèþ, ðîñò. Ìàëü÷èøêè ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü åãî
êàê ïðèçíàê ñâîåé çíà÷èìîñòè, ñèëû, âçðîñëîñòè. Ó äåâî÷åê ðîñò òîæå
ïîðîé âûñòóïàåò èñòî÷íèêîì áåñïîêîéñòâà � íî åñëè îí, ñ èõ òî÷êè çðå-
íèÿ, ñëèøêîì áîëüøîé.

Êîëü ñêîðî ïåðèîä èíòåíñèâíîãî ðîñòà óæå íàñòóïèë, äàëüøå îí ïðî-
òåêàåò ïðèìåðíî ïî îäíîé ñõåìå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü óâåëè÷èâàþòñÿ êèñòè
ðóê è ñòóïíè íîã, ïîòîì äëèíà ðóê è íîã (èìåííî íà ýòîé ñòàäèè ìíîãèå
ïîäðîñòêè ïðèîáðåòàþò õàðàêòåðíóþ «æóðàâëèíóþ» ïîõîäêó). Ïîñëå ýòî-
ãî ðàñòåò òåëî, â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ðàñøèðÿþòñÿ ïëå÷è. Ðàçìåð ãîëîâû
ïî÷òè íå ìåíÿåòñÿ (åå ðîñò îáû÷íî çàêàí÷èâàåòñÿ äî 10 ëåò). Çàòî íå-
ñêîëüêî èçìåíÿþòñÿ ïðîïîðöèè ëèöà, îáû÷íî êîñòè íèæíåé ÷àñòè ÷åðåïà
ðàñòóò èíòåíñèâíåå, ÷åì âåðõíåé, ïîýòîìó îíî ñòàíîâèòñÿ áîëåå âûòÿíó-
òûì; êðîìå òîãî, îáû÷íî ðàíüøå äðóãèõ ÷àñòåé ëèöà óâåëè÷èâàåòñÿ íîñ. Ó
ìàëü÷èêîâ ïðîèñõîäèò «ëîìêà ãîëîñà»: èç-çà èçìåíåíèÿ ôîðìû ãîðòàíè
îí íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ìîæåò ïðèîáðåñòè íåïðèÿòíûé õðèïëîâàòûé
òåìáð, à ïðè ïîïûòêå ãîâîðèòü ãðîì÷å � ñðûâàòüñÿ íà ïåòóøèíûé ïèñê. Â
ñðåäíåì, ê 13 ãîäàì ïîäðîñòêè äîñòèãàþò ïîëîâîé çðåëîñòè, â ðåçóëüòàòå
÷åãî ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ îáðåòàþò ñïîñîáíîñòü ñòàòü ðîäèòå-
ëÿìè. Ó äåâî÷åê ýòî ïðîèñõîäèò îáû÷íî ïîñëå òîãî, êàê çàâåðøèëñÿ ïåðè-
îä èíòåíñèâíîãî ðîñòà òåëà, à ó ìàëü÷èêîâ � êîãäà ýòîò ïåðèîä êàê ðàç â
ðàçãàðå.

Èìåþòñÿ è åùå íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ â ðàçâèòèè ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê.
Äåâî÷êè, êîòîðûå ðàíüøå íà÷àëè èíòåíñèâíî ðàñòè, êàêîå-òî âðåìÿ îïå-
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ðåæàþò â ðàçâèòèè ñâåðñòíèö, ÷åé ñêà÷îê â ðîñòå íà÷èíàåòñÿ ïîçæå. Íî
÷åðåç ïàðó ëåò îáû÷íî âñå ìåíÿåòñÿ: òå, ó êîãî ïåðèîä èíòåíñèâíîãî ðîñòà
íàñòóïèë ïîçæå, îáû÷íî îêàçûâàþòñÿ â êîíå÷íîì èòîãå âûøå è ñòðîéíåå!
Ó ìàëü÷èêîâ æå âñå íàîáîðîò � êòî íà÷èíàåò ðàñòè ðàíüøå, òîò îáû÷íî è
ñòàíîâèòñÿ áîëåå âûñîêèì.

×òî êàñàåòñÿ ðàçëè÷èé â ñïîñîáíîñòè ê îñâîåíèþ äâèæåíèé � îíè
êàñàþòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñôåðû ìîùíûõ è áûñòðûõ äâèæåíèé (òàê
íàçûâàåìîé ãðóáîé ìîòîðèêè). Äåéñòâèòåëüíî, â ýòîì ìóæ÷èíû ïðåâîñ-
õîäÿò æåíùèí. ×òîáû óáåäèòüñÿ, äîñòàòî÷íî ñðàâíèòü èõ ñïîðòèâíûå ðå-
çóëüòàòû. Îòíîñèòåëüíî æå ìåëêèõ, òî÷íûõ, êîîðäèíèðîâàííûõ äâèæå-
íèé (òîíêîé ìîòîðèêè) ðàçëè÷èÿ êóäà ñëàáåå, à ïðè îäèíàêîâîé òðåíè-
ðîâêå âîîáùå íå íàáëþäàþòñÿ. Òàê ÷òî åñëè ìàëü÷èêè è äåâî÷êè ðàçëè÷à-
þòñÿ ïî ñâîåé ëîâêîñòè, òî äåëî òóò íå ñòîëüêî â èõ ðàçëè÷èÿõ «îò ïðèðî-
äû», ñêîëüêî â òîì, êòî, êàê è ñêîëüêî òðåíèðîâàëñÿ.

Â ïåðèîä ñîçðåâàíèÿ ó ïîäðîñòêà âîçðàñòàåò àêòèâíîñòü ñàëüíûõ è
ïîòîâûõ æåëåç, â ðåçóëüòàòå ÷àñòî âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñ êîæåé: ïîÿâëÿ-
þòñÿ ïðûùè, óãðè. Êàê ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû îïðîñîâ ïîäðîñòêîâ, èìåííî
ýòè äåòàëè âíåøíîñòè ÷àùå âñåãî ñëóæàò äëÿ íèõ èñòî÷íèêîì íåäîâîëü-
ñòâà ñâîèì îáëèêîì, âûçûâàþò ïåðåæèâàíèÿ. Ïîëíîñòüþ èçáåæàòü èõ óäà-
åòñÿ ðåäêî � ìîæíî ëèøü äàòü áàíàëüíûé ñîâåò òùàòåëüíî ñîáëþäàòü
ëè÷íóþ ãèãèåíó (â ÷àñòíîñòè, ïðèíèìàòü åæåäíåâíûé äóø, èñïîëüçîâàòü
î÷èùàþùèå ñðåäñòâà äëÿ ëèöà) è íàïîìíèòü, ÷òî ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ
áîëüøàÿ ÷àñòü òàêèõ ñëîæíîñòåé áåññëåäíî èñ÷åçàåò. Åñëè ïðîáëåìû ñ
êîæåé ñåðüåçíûå, öåëåñîîáðàçíî îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó-äåðìàòîëîãó: âðÿä ëè
îí ñîâñåì èçáàâèò îò íèõ, íî, ïî êðàéíåé ìåðå, íàçíà÷åííîå ëå÷åíèå ïî-
çâîëèò èçáåæàòü ñèòóàöèè, êîãäà ðóáöû îò ïîäðîñòêîâûõ ïðûùåé îñòàþò-
ñÿ íà êîæå è âî âçðîñëîì ïåðèîäå æèçíè.

Ó ïîäðîñòêîâ ïîâûøàåòñÿ âíèìàíèå ê ñîáñòâåííîìó òåëó, ÷òî ñâÿçàíî
íå òîëüêî ñ åãî èçìåíåíèÿìè, íî è ñ òåì, ÷òî çà íèì ïðèñòàëüíî (ïî êðàé-
íåé ìåðå, òàê êàæåòñÿ ïîäðîñòêó) íàáëþäàþò îêðóæàþùèå. Ýòî ÿâëåíèå
äàæå ïîëó÷èëî íàçâàíèå «âîîáðàæàåìàÿ àóäèòîðèÿ»: ïîäðîñòêàì èíîãäà
ïðåäñòàâëÿåòñÿ, áóäòî âñå âîêðóã òîëüêî è äåëàþò, ÷òî ïðèñòàëüíî ñìîòðÿò
íà íèõ. Îáû÷íî ìîëîäûå ëþäè íå î÷åíü õîðîøî çíàþò î òîì, êàê èìåííî
äîëæíî ïðîèñõîäèòü ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, è îçàáî÷åíû òåì, íå îòêëîíÿåò-
ñÿ ëè îíî îò íîðìû. Åñëè êàêèå-òî îòêëîíåíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ, òî èõ ñåðüåç-
íîñòü îáû÷íî îöåíèâàåòñÿ ÷ðåçìåðíî âûñîêî. Íî åùå ÷àùå â êà÷åñòâå îò-
êëîíåíèé ðàññìàòðèâàåòñÿ òî, ÷òî íà ñàìîì äåëå âïîëíå óêëàäûâàåòñÿ â
íîðìó, è áîëåå òîãî, âîçíèêàåò ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæíî (íàïðèìåð, âðåìåí-
íîå íàðóøåíèå ïðîïîðöèé òåëà â ïåðèîä íàèáîëåå èíòåíñèâíîãî ðîñòà).

Êðîìå òîãî, ïîäðîñòêè âñå âðåìÿ ñðàâíèâàþò ñåáÿ ñî ñâåðñòíèêàìè,
íà îñíîâàíèè ÷åãî ó íèõ ìåíÿåòñÿ è îòíîøåíèå ê ñåáå. Ñðàâíèâàþò îíè
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ñåáÿ è ñî ñâîèì èäåàëîì � ïðåäñòàâëåíèåì î òîì, êàê äîëæíû âûãëÿäåòü
áåçóïðå÷íûå ìóæ÷èíû èëè æåíùèíû. Èäåàëû ñ ðåàëüíîñòüþ ñîâïàäàþ
î÷åíü ðåäêî, è íåâîçìîæíîñòü â ïîëíîé ìåðå ñîîòâåòñòâîâàòü èì òîæå
âûñòóïàåò îäíèì èç èñòî÷íèêîâ ïîäðîñòêîâûõ ïåðåæèâàíèé.

Åùå îäèí ðàñïðîñòðàíåííûé èñòî÷íèê òðåâîã äëÿ ïîäðîñòêîâ � îñîç-
íàíèå òîãî ôàêòà, ÷òî ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå � ïðîöåññ íå âå÷íûé, îíî
äîëæíî äîâîëüíî ñêîðî çàâåðøèòüñÿ. È ýòî âûçûâàåò íîâûå îïàñåíèÿ: à
âäðóã ÿ «íå äîðàñòó», îñòàíóñü íåñêëàäíûì? Èëè, áåñïîêîÿòñÿ äåâóøêè,
ãðóäü íå ïðèìåò ïîëîæåííûå ôîðìû? Èëè ïðûùè òàê è îáæèâóòñÿ íà
ìîåì ëèöå íà âåêà âå÷íûå? Ïîäîáíûå îïàñåíèÿ âñòðå÷àþòñÿ î÷åíü ÷àñòî,
õîòÿ äàëåêî íå âñå ñêëîííû ãîâîðèòü î íèõ, ïîñêîëüêó áîÿòñÿ îêàçàòüñÿ
âûñìåÿííûìè îêðóæàþùèìè.

Èíîãäà ñåðüåçíûå ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîâîäó ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ïîä-
ðîñòêîâ ñâÿçàíû ñ òåì, ÷òî íè ñàìè ïîäðîñòêè, íè èõ ðîäèòåëè íå çíàþò
ïðî íåêîòîðûå åñòåñòâåííûå îñîáåííîñòè ýòîãî ðàçâèòèÿ è ïðèíèìàþò èõ
çà ïðèçíàêè áîëåçíè. Òàê, íå âñåì èçâåñòíî, ÷òî çàìåòíîå óâåëè÷åíèå ãðóäè
ïðè ïîëîâîì ñîçðåâàíèè ïðîèñõîäèò íå òîëüêî ó äåâî÷åê, íî è ïðèìåðíî ó
40% ìàëü÷èêîâ. Òàêîå èçìåíåíèå, êàê ïðàâèëî, î÷åíü ïóãàåò ñàìîãî ìàëü-
÷èêà è ðîäèòåëåé: äåñêàòü, ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå. Íà ñàìîì äåëå ýòî âïîëíå
åñòåñòâåííîå ÿâëåíèå, íèêàêèõ îñíîâàíèé äëÿ áåñïîêîéñòâà òóò íåò; êîãäà
ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ çàâåðøèòñÿ, ãðóäü îïÿòü ïðèäåò â íîðìó.

Êñòàòè, åñëè ïîäðîñòîê ïðîâîäèò ìíîãî âðåìåíè ïåðåä çåðêàëîì èëè
óâëåêàåòñÿ ñàìîóêðàøàòåëüñòâîì � ýòî ÷àùå âñåãî ïðîèñõîäèò îòíþäü
íå èç-çà åãî «ñàìîâëþáëåííîñòè», êàê èíîãäà ïîëàãàþò âçðîñëûå. Ê òà-
êîìó ïîâåäåíèþ êóäà ÷àùå ïîäòàëêèâàåò òðåâîãà: «À âñå ëè â ïîðÿäêå ñ
ìîåé âíåøíîñòüþ?» Áðîñêèå è ïîðîé íåëåïûå íàðÿäû, ïðèâëåêàþùèå ê
ñåáå âíèìàíèå � ýòî îäíî èç ñðåäñòâ óáåäèòüñÿ, ÷òî «ñî ìíîé âñå â
ïîðÿäêå», ÷òî ìîæåøü ïðèâëåêàòü è íðàâèòüñÿ. ×åëîâåê, óâåðåííûé â
ñåáå è â ñâîåé ïðèâëåêàòåëüíîñòè, â ïîñòîÿííîì ïîä÷åðêèâàíèè ýòîãî
îáû÷íî íå íóæäàåòñÿ.

Áûâàåò, ÷òî îòðèöàíèå òå÷åíèÿ âðåìåíè è íåæåëàíèå âçðîñëåòü íàõî-
äèò ñâîå ïðîÿâëåíèå åùå è â òîì, ÷òî ïîäðîñòîê íå ïðèíèìàåò ïåðåìåíû,
ïðîèñõîäÿùèå ñî ñâîèì òåëîì. À ïîñêîëüêó ýòè èçìåíåíèÿ â ïåðèîä ïîëî-
âîãî ñîçðåâàíèÿ íåèçáåæíû, ïîäðîñòêó óæàñíî íå íðàâèòñÿ òî, êàê îí â
ðåçóëüòàòå íà÷èíàåò âûãëÿäåòü. Îòñþäà � äðàìàòè÷íûå ïåðåæèâàíèÿ ïî
ïîâîäó ñâîèõ «óðîäñòâ» (ñèëüíî ïðåóâåëè÷åííûõ, à òî è âîîáùå âûäóìàí-
íûõ), ïîäðîñòîê íà÷èíàåò ñòåñíÿòüñÿ ñàìîãî ñåáÿ. Ïðè ýòîì àáñîëþòíî íå
âàæíî, êàê èìåííî îí âûãëÿäèò â äåéñòâèòåëüíîñòè; ïðîáëåìà â òîì, ÷òî
ýòà äåéñòâèòåëüíîñòü åãî ñàìîãî íå óñòðàèâàåò.

Â òîé èëè èíîé ôîðìå òàêèå ïåðåæèâàíèÿ ñâîéñòâåííû áîëüøèíñòâó
ìîëîäûõ ëþäåé. Íî èíîãäà, áóäó÷è âûðàæåíû îñîáåííî ÿðêî, îíè ïðåâðà-
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ùàþòñÿ â ñóùåå áåäñòâèå. Íàïðèìåð, ïîäðîñòîê îòêàçûâàåòñÿ âûõîäèòü
íà óëèöó èëè ïîñåùàòü øêîëó, ïîòîìó ÷òî òàì íà íåãî «âñå áóäóò ïÿëèòü-
ñÿ». Èëè äåâóøêà ïåðåõîäèò íà ïèòàíèå îäíîé ìîðêîâêîé, ñ÷èòàÿ ñåáÿ
(îáû÷íî áåçîñíîâàòåëüíî) ñëèøêîì òîëñòîé è ðàññ÷èòûâàÿ ñ ïîìîùüþ

òàêîé «äèåòû» ïîõóäåòü.
Ìîÿ çíàêîìàÿ ïàðèêìàõåð, î÷åíü îïûòíûé ìàñ-

òåð, ðàññêàçûâàëà: «Ïðîñòî óäèâèòåëüíî, êàê ìîëî-
äûå äåâóøêè îòíîñÿòñÿ ê ñâîèì âîëîñàì! Èì âñåãäà
õî÷åòñÿ ÷åãî-òî äðóãîãî, íî òîëüêî íå òîãî, ÷åì èõ
îäàðèëà ïðèðîäà. Êîãäà ïðèõîäÿò äåâ÷îíêè ñ ïðÿ-
ìûìè âîëîñàìè, òî îáû÷íî ïðîñÿò èõ çàâèòü. Ñ âüþ-
ùèìèñÿ � íàîáîðîò, ðàñïðÿìèòü. Òåìíåíüêèå ïðî-
ñÿò ïîêðàñèòü èì âîëîñû â ñâåòëûé òîí, ñâåòëåíü-
êèå � íàîáîðîò, ñäåëàòü ïîòåìíåå».

Èíîãäà ïîäðîñòêè íà÷èíàþò âåñòè ñåáÿ
äîâîëüíî ñòðàííûì îáðàçîì: êàê áóäòî íà-
ðî÷íî ñòðåìÿòñÿ ê òîìó, ÷òîáû áûòü íå-

êðàñèâûìè, îòòàëêèâàþùèìè, ëèøåííûìè êàêîé áû òî íè áûëî âíåøíåé
ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Íàïðèìåð, íåäåëÿìè íå ìîþòñÿ, õîäÿò â êàêîé-íè-
áóäü äðàíîé è çàòàñêàííîé îäåæäå, äåëàþò ñîâåðøåííî äèêèå ñòðèæêè è
ïðè÷åñêè òèïà «âçðûâ íà ìàêàðîííîé ôàáðèêå». È äåëî çäåñü íå â òîì,
÷òî ó íèõ íåò õîðîøåé îäåæäû èëè âñëåäñòâèå àâàðèè íà òåïëîòðàññå
ïåðåêðûëè íà ìåñÿö-äðóãîé ãîðÿ÷óþ âîäó. È äàæå íå â òîì, ÷òî ïîäðîñò-
êè èíîãäà ñ÷èòàþò ïîäîáíûé îáëèê ïðèçíàêîì ìîäíîñòè èëè «êðóòîñòè»,
õîòÿò òàêèì îáðàçîì îáðàòèòü íà ñåáÿ âíèìàíèå îêðóæàþùèõ. Â ÷åì æå
òîãäà? Îêàçûâàåòñÿ, òàê îáû÷íî âåäóò ñåáÿ ïîäðîñòêè, èñïûòûâàþùèå
íàèáîëüøåå áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó ñîáñòâåííîé âíåøíîñòè è òîãî âïå-
÷àòëåíèÿ, êîòîðîå èõ îáëèê ïðîèçâîäèò íà îêðóæàþùèõ! Îíè ãîòîâû îáå-
çîáðàçèòü ñåáÿ, ëèøü áû íå îñòàâëÿòü âíåøíîñòü òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü, è
íå ïîäâåðãàòüñÿ ðèñêó îöåíêè.

Ïîÿâëÿåòñÿ óâåðåííîñòü: äà, îíè íèêîìó íå íðàâÿòñÿ è íå ìîãóò ïî-
íðàâèòüñÿ â ñèëó ñâîåãî «ïðèêèäà». È ýòî äëÿ íèõ ãîðàçäî êîìôîðòíåå,
÷åì îêàçûâàòüñÿ â ñèòóàöèè îöåíèâàíèÿ ñâîåé ðåàëüíîé âíåøíîñòè: íå
ñòðàøíî áûòü îòâåðãíóòûì èç-çà ìàíåðû ñòðàííîâàòî îäåâàòüñÿ èëè ïðè-
÷åñûâàòüñÿ, êóäà ñòðàøíåå áûòü îòâåðãíóòûì ïðîñòî òàê!

Êàê âëèÿåò íà ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàçâèòèå ðàííåå è ïîçäíåå ñîçðåâà-
íèå? Ðàíî ñîçðåâàþùèå ìàëü÷èêè ïîëó÷àþò îïðåäåëåííîå ïðåèìóùåñòâî
ïåðåä ñâîèìè ñâåðñòíèêàìè çà ñ÷åò òîãî, ÷òî ñòàíîâÿòñÿ ñèëüíåå ôèçè÷åñ-
êè, à îêðóæàþùèå ñ÷èòàþò èõ áîëåå âçðîñëûìè è, êàê ñëåäñòâèå áîëåå
îòâåòñòâåííûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè. Âñëåäñòâèå ýòîãî ðàíî ñîçðåâàþ-
ùèå ìàëü÷èêè áîëåå óâåðåíû â ñåáå, ìåíåå ðîáêè. Èì äëÿ ñàìîóòâåðæäå-
íèÿ ïåðåä ñâåðñòíèêàìè íà êàêîå-òî âðåìÿ ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî òîëüêî
âûñîêîãî ðîñòà è ôèçè÷åñêîé ñèëû. Îíè íàõîäÿòñÿ ïðèìåðíî íà îäíîì
óðîâíå ðàçâèòèÿ ñî ñâîèìè îäíîêëàññíèöàìè, è â ñèëó ýòîãî ïîëüçóþòñÿ
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ó íèõ ïîïóëÿðíîñòüþ. Íî ÷óòü ïîçæå íà ïåðâûé ïëàí âûñòóïàþò äðóãèå
êà÷åñòâà: èíòåëëåêò, âîëÿ, óìåíèå îáùàòüñÿ. È òîìó, êòî øåë ïî ïóòè
íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ, çàíèìàÿñü òîëüêî íàêà÷êîé ìóñêóëîâ è æèâÿ
ïî ïðèíöèïó «ñèëà åñòü � óìà íå íàäî», ïðèõîäèòñÿ íåëåãêî. Òå æå, êòî
ñîçðåë ïîçæå, äëÿ çàâîåâàíèÿ ñâîåãî ñòàòóñà âûíóæäåíû ñîâåðøåíñòâî-
âàòüñÿ èíòåëëåêòóàëüíî è ëè÷íîñòíî, â ñèëó ÷åãî âî âçðîñëîé æèçíè íå-
ðåäêî îêàçûâàþòñÿ â áîëåå âûèãðûøíîì ïîëîæåíèè.

Ó äåâî÷åê ñêëàäûâàåòñÿ íåñêîëüêî èíàÿ ñèòóàöèÿ. Ñ îäíîé ñòîðîíû,
òå èç íèõ, êîòîðûå âûðîñëè ðàíî, òîæå âîñïðèíèìàþòñÿ êàê áîëåå âçðîñ-
ëûå è ñàìîñòîÿòåëüíûå. Íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, îáû÷íî îíè îêàçûâàþòñÿ
áîëåå îäèíîêèìè, ïîñêîëüêó îïåðåæàþò â ðàçâèòèè íå òîëüêî ñâîèõ ïðè-
ÿòåëåé-îäíîêëàññíèêîâ, íî è ïîäðóã. À â äåâè÷åñêèõ êîìïàíèÿõ, â îòëè-
÷èå îò ìàëü÷èøåñêèõ, òàêîå îïåðåæåíèå íå äåëàåò ëèäåðîì, à, ñêîðåå,
ñîçäàåò òðóäíîñòè âî âçàèìîïîíèìàíèè.

Ó ðàíî ñîçðåâàþùèõ ïîäðîñòêîâ (êàê ìàëü÷èêîâ, òàê è äåâî÷åê), êàê
ïðàâèëî, íåñêîëüêî áûñòðåå ðàçâèâàåòñÿ èíòåëëåêò. Ýòî ñâÿçàíî íå ñ ðàç-
ëè÷èÿìè â óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ (èõ çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ñîçðå-
âàíèÿ ïðîñòî íå ñóùåñòâóåò), à ñ òåì, ÷òî ó òàêèõ ïîäðîñòêîâ â öåëîì
âûøå òåìïû ðàçâèòèÿ. Ñîîòâåòñòâåííî, ýòî êàñàåòñÿ è èíòåëëåêòóàëüíîé
ñôåðû. Íî êî âðåìåíè äîñòèæåíèÿ âçðîñëîñòè ýòè ðàçëè÷èÿ, êàê ïðàâèëî,
ñõîäÿò íà íåò.

«Ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå èíòåðåñíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåìè èçìåíåíè-
ÿìè, êîòîðûå äåâî÷êè è ìàëü÷èêè õîòåëè áû ïðîèçâåñòè ñî ñâîèì òåëîì.
Äåâî÷êè õîòÿò êîíêðåòíûõ èçìåíåíèé: «ß áû õîòåëà, ÷òîáû ìîè óøè íå
áûëè îòòîïûðåííûìè» èëè: «ß áû õîòåëà èìåòü áîëåå íèçêèé ëîá». Ìàëü-
÷èêè òàêæå íåóäîâëåòâîðåííû ñâîèì âíåøíèì âèäîì, íî îíè ìåíåå òî÷íû
â îòâåòàõ. Òèïè÷íûé îòâåò ìàëü÷èêîâ òàêîâ: «ß áû õîòåë áûòü êðàñèâûì
è íåòîëñòûì. Ìíå áû õîòåëîñü èìåòü êóäðÿâûå ÷åðíûå âîëîñû. ß áû
ïîëíîñòüþ èçìåíèë ñâîþ âíåøíîñòü, ÷òîáû ñòàòü êðàñèâûì è õîðîøî ñëî-
æåííûì» (Êðàéã Ã. Ïñèõîëîãèÿ ðàçâèòèÿ. � ÑÏá., 2000. � ñ. 570.).

Ïî÷åìó, ãîâîðÿ î ïîäðîñòêàõ, òàê ÷àñòî îáðàùàþò âíèìàíèå èõ íåóê-
ëþæåñòü, «óãëîâàòîñòü»? Êîãäà ìîëîäîé ÷åëîâåê áûñòðî ðàñòåò, òî òåëî
èçìåíÿåòñÿ áûñòðåå, ÷åì ñëîæèâøàÿñÿ â íåðâíîé ñèñòåìå ñõåìà ðåãóëÿ-
öèè åãî äâèæåíèé. Ðàçìåðû òåëà óâåëè÷èâàþòñÿ, à åãî äâèæåíèÿ ïðîäîë-
æàþò âûïîëíÿòüñÿ òàê, êàê áóäòî ãàáàðèòû îñòàëèñü ïðåæíèìè. Îòñþäà è
ñëîæíîñòè ñ êîîðäèíàöèåé äâèæåíèé. Íàïðèìåð, èíîãäà ïîäðîñòêè âäðóã
íà÷èíàþò î÷åíü ÷àñòî öåïëÿòüñÿ çà óãëû ìåáåëè, ÷òî âïîëíå åñòåñòâåí-
íî,� âåäü îíè ïî ïðèâû÷êå âñå åùå âûáèðàþò òðàåêòîðèþ ñâîåãî äâèæå-
íèÿ â ïðîñòðàíñòâå òàê, êàê áóäòî îñòàëèñü ìàëåíüêèìè. À ñàìè-òî óæå
âûðîñëè è ïîýòîìó íå ìîãóò ïðîéòè òàì, ãäå ðàíüøå âïîëíå ïîìåùàëèñü!
Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî êòî-òî ïðèâûê åçäèòü íà âåëîñèïåäå, à ïîòîì ïåðåñåë



íà àâòîìîáèëü, íî çàáûë, ÷òî òîò ãîðàçäî øèðå âåëîñèïåäà, è â ðåçóëüòàòå
ñíåñ ñòîëá íà îáî÷èíå. Ïîäðîñòêîâàÿ íåóêëþæåñòü � ýòî ïðèìåðíî òàêîå
æå ÿâëåíèå: íåðâíàÿ ñèñòåìà, ïðèâûêøàÿ óïðàâëÿòü ìàëåíüêèì òåëîì,
ïåðèîäè÷åñêè «çàáûâàåò», ÷òî îíî óæå óâåëè÷èëîñü. Îáðàçíî ãîâîðÿ, ãî-
ëîâà íå óñïåâàåò ñëåäèòü çà ðîñòîì òåëà.

Ýòî êàñàåòñÿ íå òîëüêî ïåðåìåùåíèé â ïðîñòðàíñòâå, íî è êîîðäèíà-
öèè ìåëêèõ äâèæåíèé. Òðóäíî ñîâåðøèòü òî÷íîå äâèæåíèå ðóêîé, ñòàâ-
øåé çà êàêîé-òî ìåñÿö íà íåñêîëüêî ñàíòèìåòðîâ äëèííåå, ÷åì ðàíüøå!
Óâåëè÷èâàåòñÿ íå òîëüêî ðàçìàõ äâèæåíèé, íî åùå è èõ ñèëà. Áåðåøü
êàðàíäàø è ïðèæèìàåøü åãî ê áóìàãå âðîäå áû òàê æå ëåãêî, êàê è ðàíü-
øå, à îí âäðóã ëîìàåòñÿ. Åñòåñòâåííî: ñèëû-òî áîëüøå ñòàëî, è äâèæåíèå,
êàæóùååñÿ òàêèì æå ëåãêèì, êàê è ðàíüøå, íà ñàìîì äåëå ñîïðîâîæäàåòñÿ
áîëüøèì óñèëèåì. Èç-çà ýòîãî, êñòàòè, ìàëü÷èøêè ìîãóò ñåðüåçíî òðàâ-
ìèðîâàòü äðóã äðóãà â äðàêàõ èëè ïðîñòî â ñèëîâîé âîçíå � óäàð, êîòî-
ðûé ðàíüøå âîñïðèíèìàëñÿ êàê èãðà è îñîáî áîëåçíåííûì íå áûë, èç-çà
ðîñòà ñèëû ñïîñîáåí íàíåñòè òðàâìó. Íóæíî ïîìíèòü îá ýòîì è ïðîÿâ-
ëÿòü îñòîðîæíîñòü.

Äîâîëüíî ÷àñòî ïîäðîñòêè íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòü âðåìåííóþ ëåã-
êóþ íåóêëþæåñòü êàê ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó, ïðèçíàê ñâîåé ìóæñêîé èëè
æåíñêîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè, ÷òî ñëóæèò èñòî÷íèêîì òÿæåëûõ ïåðåæèâà-
íèé. Ïûòàÿñü çàìàñêèðîâàòü ñâîþ «íåñêëàäíîñòü», ìíîãèå ïîäðîñòêè íà-
÷èíàþò äâèãàòüñÿ ñêîâàííî èëè ïðèíèìàþò íåñóðàçíûå, âû÷óðíûå ïîçû
(è òåì, è äðóãèì òîëüêî óñóãóáëÿÿ ñèòóàöèþ). È âçðîñëûå âîëüíî èëè
íåâîëüíî ñïîñîáñòâóþò óñèëåíèþ ýòèõ ïåðåæèâàíèé, âûãîâàðèâàÿ ïîäðî-
ñòêó ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî îí, äåñêàòü, «ãëàçà äîìà çàáûë, çà âñå óãëû öåï-
ëÿåòñÿ», «ñâîåé ìåäâåæüåé ñèëîé âñå ïåðåëîìàåò» è ò. ï. À íà ñàìîì-òî
äåëå ýòè îñíîâàíèÿ äëÿ áåñïîêîéñòâà, ìÿãêî ãîâîðÿ, íåñêîëüêî ïðåóâåëè-
÷åíû. Òåì áîëåå íåò îñíîâàíèé è äëÿ òîãî, ÷òîáû îáâèíÿòü ïîäðîñòêà. Ýòî
ïðîéäåò ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ áåçî âñÿêîãî ñëåäà, ñòîèò òîëüêî ìîëî-
äîìó ÷åëîâåêó ïðèâûêíóòü ê ñâîèì íîâûì ãàáàðèòàì.
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Êàêàÿ æåíñêàÿ ôèãóðà ñ÷èòàåòñÿ ñàìîé êðàñèâîé? Íà ïðîòÿæåíèå âå-
êîâ âêóñû ëþäåé è ìîäà ìåíÿëèñü. Òàê, äðåâíèå ãðåêè ñ÷èòàëè êðàñèâîé
æåíùèíó âûñîêîãî ðîñòà è ñ ãðàöèîçíîé îñàíêîé (ðàçâåðíóòûå ïëå÷è è
ïîäíÿòàÿ ãîëîâà), òîíêîé òàëèåé è ñëåãêà ðàñøèðåííîé îáëàñòüþ òàçà,
ïëîñêèì ÷óâñòâåííûì æèâîòîì è íîãàìè ñîâåðøåííîé ôîðìû. Åñëè áó-
äåøü ãóëÿòü â Ëåòíåì ñàäó, ïîñìîòðè íà ñòàòóè ýòèõ êëàññè÷åñêèõ æåí-
ùèí, � îíè ïðåêðàñíû, ñïîðó íåò.

Â ýïîõó Âîçðîæäåíèÿ (íà÷èíàÿ ñ ÕV â.) èäåàëîì ôèãóðû ñ÷èòàåòñÿ
áîëåå ïûøíîå æåíñêîå òåëî, ñ ÿðêî âûðàæåííûìè ôîðìàìè ãðóäè è áå-
äåð. Èìåííî òàêèõ æåíùèí ñòàë ïîçäíåå èçîáðàæàòü Ðóáåíñ.

Çàòåì èäåàëüíîé æåíñêîé ôèãóðîé ñòàëè ñ÷èòàòü î÷åíü òîíêóþ, «îñè-
íóþ» òàëèþ (ñ ïîìîùüþ êîðñåòà åå èíîãäà çàòÿãèâàëè äî 40 ñì â îáúåìå,
÷åì î÷åíü âðåäèëè ñâîåìó çäîðîâüþ). Â ÕVIII â. êðàñàâèöåé ïðèçíàâàëàñü
æåíùèíà ñ ìàëåíüêîé èçÿùíîé ãîëîâêîé, óçêèìè ïëå÷àìè, òîíêîé, ãèáêîé
òàëèåé, îêðóãëûìè ëèíèÿìè áåäåð. À âîò ìíîãî ïîçäíåå � â íà÷àëå ÕÕ â.
� óòâåðäèëñÿ ñîâåðøåííî èíîé òèï êðàñîòû � æåíùèíà-ìàëü÷èê: òîíêàÿ,
ïëîñêîãðóäàÿ, ñ óçêèìè áåäðàìè, áåç ïîä÷åðêíóòîé òàëèè.

Î òîì, ÷òî öåíèòñÿ â íàøå âðåìÿ, íå íàì òåáå ðàññêàçûâàòü. Õîòåëîñü
áû, ÷òîáû òû ïîíÿëà: íå áûâàåò èäåàëüíîé æåíñêîé ôèãóðû «âîîáùå», ó
êàæäîãî ïîêîëåíèÿ åñòü ñâîé ýòàëîí êðàñèâîãî. ×òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì,
äàæå íå íàäî âîçâðàùàòüñÿ â ãëóáèíó âåêîâ, äîñòàòî÷íî ïîñìîòðåòü ñòàðûå
îòêðûòêè, ïëàêàòû, êàðòèíêè â êíèãàõ, èçäàííûõ â ñîâåòñêèå âðåìåíà, ò. å.
â ìîëîäîñòü òâîèõ ðîäèòåëåé. Òàì òû óâèäèøü æåíùèí, êîòîðûõ ñåé÷àñ áû
íèêòî â ìîäåëè íå âçÿë è íà îòêðûòêàõ ïå÷àòàòü íå ñòàë: ïî ñîâðåìåííûì
ìåðêàì ó íèõ ñëèøêîì ïîëíûå áåäðà è íåäîñòàòî÷íî óçêàÿ òàëèÿ. À âåäü
åùå ñîâñåì íåäàâíî èìåííî îíè ñ÷èòàëèñü ïåðâûìè êðàñàâèöàìè!

Ïîìíèøü ïîñëîâèöó: «Íà âêóñ è öâåò òîâàðèùà íåò»? Òàê è ó êàæäî-
ãî ìóæ÷èíû åñòü ñâîé ëþáèìûé òèï æåíñêîé ôèãóðû. Íåäîñòàòîê òåëîñ-
ëîæåíèÿ èëè äàæå ôèçè÷åñêèé äåôåêò ìîæåò äëÿ îäíîãî îêàçàòüñÿ èìåí-
íî òîé «èçþìèíêîé», êîòîðóþ îí ñî÷òåò ïðèâëåêàòåëüíîé.

Ê ñîæàëåíèþ, íåëüçÿ èçìåíèòü â ÷åëîâåêå ñîîòíîøåíèå åãî îòäåëüíûõ
÷àñòåé òåëà ïî äëèíå, åãî ïðîïîðöèè, îò ÷åãî çàâèñèò âîñïðèÿòèå ôèãóðû

Áåñåäà 2
(äëÿ äåâóøåê)

Òâîÿ ôèãóðà
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â öåëîì. Åñëè, íàïðèìåð, ó êîãî-òî ñëèøêîì áîëüøàÿ, îòíîñèòåëüíî îñ-
òàëüíîãî òåëà, ãîëîâà, ýòî íåñêîëüêî íàðóøàåò ãàðìîíè÷íîñòü âíåøíåãî
îáëèêà, îñîáåííî, êîãäà ýòîò ÷åëîâåê îòðàñòèò ïûøíóþ øåâåëþðó è ãîëî-
âà íà÷íåò êàçàòüñÿ åùå âíóøèòåëüíåå.

Åñëè äëèíà òóëîâèùà ÷óòü áîëüøå ýòàëîííîé, à äëèíà íîã � ÷óòü
ìåíüøå, ýòî òîæå ìîæåò âûãëÿäåòü íå î÷åíü ãàðìîíè÷íî, íî òîëüêî äî òåõ
ïîð, ïîêà äåâóøêà íå íàäåíåò âûñîêèå êàáëóêè.

Âïðî÷åì, ó÷òè òàêæå, ÷òî ïðîïîðöèè íå ìåíÿþòñÿ òîëüêî ó âçðîñëûõ
ëþäåé: ó íèõ òåëî óæå ïðåêðàòèëî ðàñòè, à âîò ó ðåáåíêà è ïîäðîñòêà îíî
èçìåíÿåòñÿ óäèâèòåëüíûì îáðàçîì. Íàïðèìåð, ó ìàëûøà ïðîïîðöèÿ äëè-
íû ãîëîâû ê òåëó ñîñòàâëÿåò 1:3, ó âçðîñëîãî �1:8. Ïîýòîìó, åñëè òû ïîêà
åùå ðàñòåøü, íå ñïåøè äåëàòü íåóòåøèòåëüíûå âûâîäû î ñâîåé ôèãóðå. È
ïîòîì: ïóñòü âçðîñëûé ÷åëîâåê è íå ìîæåò èçìåíèòü äëèíó òåëà, íî êàê
ëè÷íîñòü îí ñïîñîáåí ðàñòè âñåãäà!

Ìû ìîæåì ðåàëüíî ïîâëèÿòü íà ìàññó íàøåãî òåëà, îñàíêó, ïîõîäêó,
ñîñòîÿíèå ìûøå÷íîé ñèñòåìû, ïëàñòèêó äâèæåíèé. Åñëè ñðàâíèòü íåñêîëü-
êèõ äåâóøåê îäèíàêîâîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ, íî ñ ðàçíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòüþ, ìîæíî çàìåòèòü çíà÷èòåëüíóþ ðàçíèöó â ñòåïåíè èõ
ïðèâëåêàòåëüíîñòè.

Ïîïðîáóé ñðàâíèòü ôèãóðû ñâîèõ çíàêîìûõ äåâ÷îíîê ïðèìåðíî îäíî-
ãî ðîñòà è ïðîïîðöèé, êîòîðûå íå çàíèìàþòñÿ íèêàêèìè óïðàæíåíèÿìè,
èëè òåõ, êòî ñåðüåçíî óâëå÷åí êàêèì-íèáóäü âèäîì ñïîðòà. Òû ñðàçó óâè-
äèøü ðàçíèöó. Ïîä âîçäåéñòâèåì ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè òåëî, âíå âñÿêèõ ñîìíåíèé, ñòàíîâèòñÿ êðàñèâåå.

Ñåé÷àñ â ìîäå äåâóøêè ñòðîéíûå, � ôàêò îáùåèçâåñòíûé. Ïîýòîìó
ìíîãèå ñòðåìÿòñÿ ñòàòü òàêèìè è ãîòîâû ïðèêëàäûâàòü äëÿ ýòîãî ìíîãî
óñèëèé. ×òî æå, ïîäîáíîå óñåðäèå ìîæíî òîëüêî ïðèâåòñòâîâàòü, îäíàêî
ïîìíè è î òîì, ÷òî ëþáîå ÷ðåçìåðíîå óñèëèå ïîðîé âûõîäèò áîêîì äëÿ
ïåðåñòàðàâøåãîñÿ. Ñîâðåìåííûå ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè, ïîêàçû
âûñîêîé ìîäû, à òàêæå êèíîèñêóññòâî ñîñëóæèëè ìíîãèì äåâ÷îíêàì âåñüìà
äóðíóþ ñëóæáó. Êàêèå äåâóøêè îáû÷íî ñòàíîâÿòñÿ ìîäåëÿìè? Òîëüêî
î÷åíü õóäûå è âûñîêèå. Íà ïîäèóì è â «ìîäíûé áèçíåñ» èñõîäíî îòáèðà-
þò õóäûøåê, à ïîòîì åùå è ìîðÿò èõ èçíóðèòåëüíûìè äèåòàìè.

Êàê æå âîñïðèíèìàåò óâèäåííûå íà ýêðàíå èëè íà îáëîæêå ãëÿíöåâî-
ãî æóðíàëà ïîäîáíûå «ýòàëîíû êðàñîòû» íîðìàëüíàÿ äåâóøêà, âåñ êîòî-
ðîé îïòèìàëåí ñ ìåäèöèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ? Åñëè îíà âñå âðåìÿ ñðàâíè-
âàåò ñåáÿ ñ ìîäåëÿìè, òî áåçîñíîâàòåëüíî íà÷èíàåò ñ÷èòàòü ñåáÿ ñëèøêîì
òîëñòîé! Ñêîðåå âñåãî, îíà íèêîãäà íå ñòàíåò òàêîé òîùåé, êàê îíè, ïðî-
ñòî ó íåå èñõîäíàÿ êîíñòèòóöèÿ òåëà äðóãàÿ. Çàòî ïîòðàòèò ìíîãî âðåìå-
íè, ñèë è äåíåã íà ñâîè ïîïûòêè ïîõóäåòü, äà åùå âñå âðåìÿ áóäåò êðàéíå
íåäîâîëüíà ñîáîé.
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Óâû, èíîãäà ýòî íàâÿç÷èâîå ñòðåìëåíèå ïîõóäåòü ïðåâðàùàåòñÿ â íà-
ñòîÿùóþ áîëåçíü, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ íåðâíîé àíîðåêñèåé. Òàêàÿ äåâóøêà
áóêâàëüíî ìîðèò ñåáÿ ãîëîäîì, à èíîãäà äàæå èñêóññòâåííî âûçûâàåò ðâîòó
ïîñëå åäû, çàíèìàÿñü ïðè ýòîì åùå è èçíóðèòåëüíûìè ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè. Â ðåçóëüòàòå îíà äîõîäèò äî ñîñòîÿíèÿ áîëåçíåííîãî èñòî-
ùåíèÿ. È ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàåò ñåáÿ� òîëñòîé, â ÷åì ðàçóáåäèòü åå íåâîç-
ìîæíî.

Íè î êàêîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè òóò ãîâîðèòü óæå íå ïðèõîäèòñÿ: êîìó
æå ïîíðàâèòñÿ õîäÿ÷èé ñêåëåò, îáòÿíóòûé êîæåé íåçäîðîâîãî öâåòà? Ìîæåò
áûòü, âíåøíå ýòî âûãëÿäèò ñìåøíî, îäíàêî áûâàþò ñòîëü òÿæåëûå ñëó-
÷àè, êîãäà çàìîðèâøèõ ñåáÿ ãîëîäîì ïðèõîäèòñÿ çàáèðàòü â áîëüíèöó è
òàì íàñèëüíî êîðìèòü ÷åðåç ââåäåííóþ â æåëóäîê òðóáêó, èíà÷å îíè ìî-
ãóò äîâåñòè ñåáÿ äî ñìåðòè, áîðÿñü ñ ÿêîáû ëèøíèì âåñîì.

Êîíå÷íî æå, ïîðîé áûâàåò îáðàòíàÿ êàðòèíà. Â ñàìîì äåëå ïîõóäåòü
íèêàê íå ìåøàëî áû, à äåâ÷îíêà íå ìîæåò óìåðèòü ñâîé àïïåòèò è íà÷àòü
ïîáîëüøå äâèãàòüñÿ. Â ïðèíöèïå, ëþáàÿ äèåòà, íàïðàâëåííàÿ íà ñíèæå-
íèå âåñà, äîëæíà ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òîáû îðãàíèçì êàêîå-òî âðåìÿ òðàòèë
áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì ïîëó÷àåò ñ ïèùåé. Åñòü äâà ïóòè äîáèòüñÿ ýòîãî �
îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â åäå èëè íà÷àòü âåñòè áîëåå ïîäâèæíûé îáðàç æèçíè.
Âòîðîé ñïîñîá ýôôåêòèâíåå.

Åñëè óïóñòèòü ìîìåíò è íàáðàòü ìíîãî ëèøíèõ êèëîãðàììîâ, è çäî-
ðîâüþ íàâðåäèøü, è ïîõóäåòü ïîòîì îêàæåòñÿ òðóäíîâàòî, � æåëàíèå äâè-
ãàòüñÿ ðåçêî óìåíüøèòñÿ. Ðàäè ýêñïåðèìåíòà ïîïðîáóé ïîãóëÿòü ÷àñ-äðó-
ãîé ñ ðþêçàêîì âåñîì 20 êã. Óñòàëà? Òàê âîò, òî÷íî òàê æå óñòàþò ïðè
ëþáîì äâèæåíèè òå, ó êîãî 20 êã ëèøíåãî âåñà. Îíè âñå âðåìÿ âûíóæäå-
íû òàñêàòü ñ ñîáîé òàêîé íåñíèìàåìûé «ðþêçàê». Ïîëó÷àåòñÿ «çàêîëäî-
âàííûé êðóã»: ÷åì áîëüøå ó æåíùèíû ëèøíåãî âåñà, òåì òÿæåëåå åé äâè-
ãàòüñÿ è òåì ìåíüøå æåëàíèå ýòî äåëàòü. È êàê ñëåäñòâèå � íîâîå ïðè-
áàâëåíèå â âåñå.

Íó à åñëè òû àêòèâíî ðàáîòàåøü íàä ñâîåé ôèãóðîé, òî ñðàâíèâàé åå
èçìåíåíèå òîëüêî ñî ñâîåé æå, êîòîðàÿ áûëà äî çàíÿòèé, à íå ñ ôèãóðàìè
òîï-ìîäåëåé. Ó òåõ ìàññà ñâîèõ çàáîò è ïðîáëåì, çà÷åì ïðèìåðÿòü íà ñåáÿ
÷óæîå?

Ñåé÷àñ ñòàëî ïîïóëÿðíûì ìíåíèå, ÷òî ñàìîîãðàíè÷åíèÿ â ïèòàíèè âàæíû
äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàñòè êàê ëè÷íîñòü, íàõîäèòüñÿ â õîðîøåì ðàñïîëîæåíèè
äóõà, áîëåå ïîëíî ðàñêðûâàòü ñâîé ïîòåíöèàë è ò. ï. ×àùå âñåãî ïðîïàãàí-
äèðóþòñÿ òàê íàçûâàåìûå «ðàçãðóçî÷íûå äíè» è îãðàíè÷åíèå â ïèòàíèè �
íàïðèìåð, ðåçêîå ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ ïðîäóêòîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ, èëè íå ìåíåå ìîäíîå âåãåòàðèàíñòâî: ïîëíûé îòêàç îò íèõ.

Ñêàçàòü ïî ïðàâäå, ìû ê òàêîìó ïîäõîäó îòíîñèìñÿ ñ èçâåñòíîé äîëåé
ñêåïñèñà, îñîáåííî åñëè ïðè ýòîì ññûëàþòñÿ íå íà ìåäèöèíñêèå çíàíèÿ, à



íà ìîðàëü � ãðåøíî, äåñêàòü, ïîåäàòü òðóïû «áðàòüåâ íàøèõ ìåíüøèõ».
Âî-ïåðâûõ, ÷åëîâåê íå âèíîâàò, ÷òî ïðèðîäà ïîñòàâèëà åãî íà âåðøèíó
«ïèùåâîé ëåñòíèöû»; âî-âòîðûõ, ïî÷åìó òîãäà íå ãðåøíî ïîåäàòü æèâûå
ðàñòåíèÿ? À íàì íè ðàçó íå âñòðå÷àëèñü äîñòîâåðíûå íàó÷íûå äàííûå î
òîì, ÷òîáû âåãåòàðèàíöû ñòàíîâèëèñü ëþäüìè áîëåå ñ÷àñòëèâûìè, ëè÷íî-
ñòíî ðàçâèòûìè, âûñîêî äóõîâíûìè, ïîëíåå ðàñêðûâàëè ñâîè ñïîñîáíîñ-
òè èëè åùå â ÷åì-òî ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ïðåâîñõîäèëè «ìÿ-
ñîåäîâ».

Âïðî÷åì, òàêîå îòíîøåíèå ê âåãåòàðèàíñêèì äèåòàì � âîâñå íå èñòè-
íà â ïîñëåäíåé èíñòàíöèè, à ëèøü íàøå ëè÷íîå ìíåíèå. Îäíî ìîæåì
ñêàçàòü òî÷íî: ñ áèîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ÷åëîâåê íå îòíîñèòñÿ ê ÷è-
ñòî ðàñòèòåëüíîÿäíûì ñóùåñòâàì, åìó âàæíû è ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðî-
èñõîæäåíèÿ, õîòÿ è íå â î÷åíü áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Îñîáåííî ïîêà åãî
ìîëîäîé îðãàíèçì åùå ðàñòåò. Êðîìå òîãî, äàæå íåîïòèìàëüíîå ñ ìåäè-
öèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ ïèòàíèå óõóäøàåò ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà
íàìíîãî ìåíüøå, ÷åì ïîñòîÿííûå ðàçìûøëåíèÿ î íåîáõîäèìîñòè ñàìîîã-
ðàíè÷åíèé â åäå.

Â ëþáîì ñëó÷àå, òû äîëæíà áûòü óáåæäåíà â òîì, ÷òî òâîÿ ôèãóðà �
õîðîøàÿ. Çíàåøü, ïî÷åìó ýòî òàê? Ïî òðåì ïðè÷èíàì.

Âî-ïåðâûõ, îíà òâîÿ. Ïóñòü äàæå è íå ñîîòâåòñòâóåò êëàññè÷åñêèì
êàíîíàì, èìååò êàêèå-òî îñîáåííîñòè, íó è ÷òî? Ýòî æå íå çíà÷èò, áóäòî
ôèãóðà ïëîõàÿ. Íåñòàíäàðòíàÿ � äà, íî âñå ðàâíî õîðîøàÿ.

Âî-âòîðûõ, ïóñòü äàæå òû íå ñòàíåøü áàëåðèíîé èëè ìàñòåðîì ñïîðòà
â ñïðèíòå, íó è ÷òî: íå òâîÿ ýòî çàäà÷à. Êàæäûé ÷åëîâåê â æèçíè ïðåäíàç-
íà÷åí äëÿ ÷åãî-òî ñâîåãî, îñîáåííîãî. Ó òåáÿ, ñòàëî áûòü, äðóãîå ïðåäíàç-
íà÷åíèå, âîçìîæíî, ãîðàçäî áîëåå âàæíîå.

Â-òðåòüèõ, ïàðíÿì (äà è äåâ÷îíêàì, êñòàòè, òîæå) íðàâÿòñÿ òå ëþäè,
êîòîðûå íðàâÿòñÿ ñåáå ñàìè. Åñëè äåâóøêà ñòåñíÿåòñÿ ñâîåé ôèãóðû, îê-
ðóæàþùèå ñðàçó ïî÷óâñòâóþò ýòî ïî ìíîæåñòâó äåòàëåé, â èòîãå îíà è
ïðèâëåêàòåëüíîé ïåðåñòàåò êàçàòüñÿ â ãëàçàõ ëþäåé. Òàê ÷òî, åñëè õî÷åøü
íðàâèòüñÿ äðóãèì, � ñíà÷àëà ïîíðàâüñÿ ñàìà ñåáå!
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«Â çäîðîâîì òåëå � çäîðîâûé äóõ». Õîòü ýòè ñëîâà è çâó÷àò áàíàëüíî,
îíè ïðàâäèâû. Íàøå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, â òîì ÷èñëå è òî, íà-
ñêîëüêî ñ÷àñòëèâûìè ìû ñåáÿ ÷óâñòâóåì, ñóùåñòâåííî çàâèñèò îò ôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ íàøåãî òåëà. Åñëè íå çàáîòèòüñÿ î íåì, òî è äóøåâ-
íîå ðàñïîëîæåíèå îñòàâèò æåëàòü ëó÷øåãî.

Òåëî ÷åëîâåêà óñòðîåíî òàê, ÷òî åìó íóæíî äîâîëüíî ìíîãî äâèãàòüñÿ,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ êðàñèâûì è çäîðîâûì. Îäíàêî â áûòó áîëüøèíñòâî ëþ-
äåé, îñîáåííî æèòåëåé êðóïíûõ ãîðîäîâ, äâèãàþòñÿ ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì
ýòî òðåáóåòñÿ. È òóò íà ïîìîùü ïðèõîäèò ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, î êîòîðûõ
ìû è ïîãîâîðèì.

Íå áóäåì ðàññêàçûâàòü î òàê íàçûâàåìîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé,
íàïðàâëåííîì íà ïîëó÷åíèå ìàêñèìàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ ëþáîé öåíîé, ïóñòü
äàæå â óùåðá çäîðîâüþ. Ïîãîâîðèì î òîì, ÷åì çàíèìàþòñÿ ñîâðåìåííûå
äåâ÷îíêè (è ìàëü÷èøêè!), ÷òîáû ñòàòü áîëåå çäîðîâûìè è ïðèâëåêàòåëüíû-
ìè. Âåäü çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé, ñïîðòîì � ýòî íå òîëüêî ñïîñîá óêðåïëå-
íèÿ çäîðîâüÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ôîðìû, íî è ÷àñòü òâîåãî
èìèäæà. Òû çíàåøü, ñ êàêîé äåâ÷îíêîé õîòåëè áû äðóæèòü áîëüøèíñòâî
ñèëüíûõ è óñïåøíûõ ïàðíåé? Ñ êðàñèâîé, ñîîáðàçèòåëüíîé è ñïîðòèâíîé!
À âûáèðàòü, ÷òîáû ñòàòü ñïîðòèâíîé, åñòü èç ÷åãî. Íàèáîëåå èçâåñòíûõ
âèäà ñïîðòà äâà. Îäèí èç íèõ íàçûâàþò êîðîëåâîé, à äðóãîé àçáóêîé äâèãà-
òåëüíîé êóëüòóðû. Äîãàäàëàñü? Ýòî ëåãêàÿ àòëåòèêà è ãèìíàñòèêà.

Ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî ýòî íå âèäû ñïîðòà, à öåëûå äâå èõ ãðóïïû,
ïîòîìó ÷òî â ëåãêîé àòëåòèêå àæ 42 âèäà, à â ãèìíàñòèêå � îêîëî 20, è
ïî÷òè âñå îíè ìíîãîáîðüÿ, âêëþ÷àþùèå ïî íåñêîëüêî âàðèàíòîâ óïðàæ-
íåíèé. Ïðåäñòàâëÿåøü, êàêîå áîãàòñòâî äëÿ âûáîðà! Åñëè òû áûñòðàÿ è
ñèëüíàÿ, � òåáå ïîäîéäóò ñïðèíò, áàðüåðû è ïðûæêè â äëèíó. Åñëè ëåã-
êàÿ, âûñîêàÿ è ïðûãó÷àÿ, � ïðûæêè â âûñîòó. Åñëè òû êðóïíàÿ, íî ïðè
ýòîì áûñòðàÿ, ìîùíàÿ, � âûáèðàé ðàçíîãî ðîäà ìåòàíèÿ. Åñëè ëþáèøü
òðåíèðîâàòü âûíîñëèâîñòü, � òåáå ïîíðàâèòñÿ áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå
äèñòàíöèè, ñïîðòèâíàÿ õîäüáà.

Êîíå÷íî, íà÷èíàòü â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé,
íàäåÿñü äîáèòüñÿ âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, óæå ïîçäíîâàòî, âåäü

Áåñåäà 3
(äëÿ äåâóøåê)

Î çàíÿòèÿõ ñïîðòîì
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ïðèñòóïàþò ê ýòîìó ñ 6 ëåò, à òî è ðàíüøå. Íî ïîìèìî ñïîðòèâíûõ âèäîâ
ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé åñòü ìíîæåñòâî îçäîðîâèòåëüíûõ, è òû ìî-
æåøü â ëþáîì âîçðàñòå çàíÿòüñÿ ïîäõîäÿùåé òåáå àýðîáèêîé, ôèòíåññîì,
øåéïèíãîì, áîäèáèëäèíãîì, áàëüíûìè òàíöàìè, îçäîðîâèòåëüíûìè ýëå-
ìåíòàìè ñïîðòèâíîé èëè õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè, àêðîáàòèêè. Ïðàâ-
äà, áîëüøèíñòâî òàêèõ çàíÿòèé ÷àñòî äîñòóïíû ëèøü íà ïëàòíîé îñíîâå,
åñëè âðåìÿ äëÿ íà÷àëà ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè óïóùåíî, è òåáÿ íå
âçÿëè êîãäà-òî â ãðóïïó êàê îäàðåííîãî ðåáåíêà.

Ïðåäïîëîæèì, ó òåáÿ íå ïîëó÷èëîñü çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé â ãðóï-
ïå? Íè÷åãî ñòðàøíîãî, òû è áåç ýòîãî ñìîæåøü âûïîëíÿòü êîìïëåêñû
ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ è ôèãóðû. Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî äåëàòü è äîìà, è â
ôèçêóëüòóðíîì çàëå â øêîëå. Â ëþáîì ñëó÷àå íàéäè äëÿ ñåáÿ êàêîé-
íèáóäü äîñòóïíûé âèä ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé ïî òâîåìó èíòåðåñó è ñïîñîá-
íîñòÿì. Ýòî î÷åíü âàæíî íå òîëüêî äëÿ çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ òåëà, íî è
äëÿ îáùåíèÿ, äëÿ óìà. Ïîýòîìó ïîãîâîðèì åùå î íåêîòîðûõ èç âîçìîæ-
íûõ âàðèàíòîâ.

Áîëüøàÿ è èíòåðåñíàÿ ãðóïïà âèäîâ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé � ñïîðòèâ-
íûå èãðû. Îíè õîðîøè äëÿ äåâ÷îíîê àêòèâíûõ, àçàðòíûõ, îáùèòåëüíûõ,
âåäü óñïåõ â íèõ çàâèñèò íå òîëüêî îò èíäèâèäóàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, íî è îò ñëàæåííîñòè äåéñòâèé êîìàíäû. Âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ãàí-
äáîë è äàæå ôóòáîë! Åñëè ÷óâñòâóåøü, ÷òî ýòî òî, ÷åì òåáå õîòåëîñü áû
çàíÿòüñÿ, � ïîñîâåòóéñÿ ñî ñïåöèàëèñòàìè (òðåíåðîì, ïðåïîäàâàòåëåì
ôèçêóëüòóðû), ñõîäè â ñïîðòèâíûå øêîëû.

Â êàæäîì âèäå ñïîðòà äëÿ äîñòèæåíèÿ õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ íóæíû
îïðåäåëåííûå ñïîñîáíîñòè � ïñèõè÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ÷åëîâåêà,
âûñòóïàþùèå ïðåäïîñûëêîé óñïåøíîé äåÿòåëüíîñòè. Åñòåñòâåííî, ýòî êà-
ñàåòñÿ íå òîëüêî ñïîðòèâíûõ óñèëèé, íî è ëþáûõ äðóãèõ çàíÿòèé. È êà-
êèå-íèáóäü ñïîñîáíîñòè ó òåáÿ íàâåðíÿêà åñòü, äàæå åñëè òû îá ýòîì ïîêà
íå çíàåøü. Åñëè òû îáíàðóæèøü èõ è ñòàíåøü ñïîëíà èõ èñïîëüçîâàòü, òî
óñïåõ òåáå îáåñïå÷åí. À ÷òîáû óçíàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, íóæíî ïðîáîâàòü
ñâîè ñèëû â ðàçíûõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, â òîì ÷èñëå è ñïîðòèâíîé.

Òàê, íàïðèìåð, ìíîãèå äåâ÷îíêè çàíèìàþòñÿ ñåé÷àñ ñïîðòèâíûìè åäè-
íîáîðñòâàìè. Ðàíüøå äåâóøêàì áûëî äîñòóïíî òîëüêî ôåõòîâàíèå, à òå-
ïåðü, ïîæàëóéñòà, âûáèðàé èç áûâøèõ íåêîãäà «ìóæñêèìè» âèäîâ ïî÷òè
âñå, ÷òî ïîæåëàåøü, åñëè ó òåáÿ áîéöîâñêèé õàðàêòåð è òåáå ýòî ïî äóøå.
Òû, íàâåðíîå, çíàåøü, ÷òî óæå äîâîëüíî äàâíî äàæå òÿæåëàÿ àòëåòèêà
(ïîäíèìàíèå øòàíãè) ñòàëà íå òîëüêî ìóæñêèì, íî è æåíñêèì âèäîì
ñïîðòà.

Åñòü ìíîãî æåíùèí, âñåðüåç óâëå÷åííûõ áîäèáèëäèíãîì (àíãë.
bodybuilding � «ñòðîèòåëüñòâî òåëà»), ñòðåìÿùèõñÿ ñäåëàòü ñâîè ìûøöû



21

ðåëüåôíåå, ïîä÷åðêíóòü èõ. Íåêîòîðûå äåâóøêè ñ ðàäîñòüþ íàõîäÿò ñåáÿ
â ýòîì è äîáèâàþòñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ. È çàìå÷àòåëüíî, ðàç èì ýòî ïîäõî-
äèò ïî èõ èíäèâèäóàëüíûì îñîáåííîñòÿì.

Êàê çäîðîâî, ÷òî òàê! Ïðåäñòàâëÿåøü, íàñêîëüêî áûëî áû íåèíòåðåñíî
íà ñâåòå, åñëè áû âñå áûëè îäèíàêîâûå, ñëîâíî öûïëÿòà â èíêóáàòîðå!
Âñå ëþäè ðàçíûå, è êàæäûé ìîæåò íàéòè çàíÿòèå ïî äóøå.

Î÷åíü ìíîãèå äåâ÷îíêè îáîæàþò âîäó. Âîäíûõ âèäîâ ñïîðòà òàêæå
î÷åíü ìíîãî. Â ïëàâàíèè 4 ñòèëÿ, ïðîâîäÿòñÿ çàïëûâû íà ðàçíûå äèñòàí-
öèè, êîìïëåêñíîå ïëàâàíèå (ðàçëè÷íûå ÷àñòè äèñòàíöèè íóæíî ïðîïëûòü
ðàçëè÷íûìè ñòèëÿìè), à òàêæå ýñòàôåòû. À ìîæåò, òåáÿ áîëüøå çàèíòåðå-
ñóþò ïðûæêè â âîäó? Èëè ñèíõðîííîå ïëàâàíèå, � êðàñèâåéøèé è èñ-
êëþ÷èòåëüíî æåíñêèé âèä ñïîðòà?!

Ïðàâäà, äëÿ íà÷àëà çàíÿòèé ñïîðòèâíûìè âèäàìè ïëàâàíèÿ ïîäðîñò-
êîâûé âîçðàñò � ïî÷òè ñòàðîñòü, ïëîâöû òàêèõ ëåò óæå äîñòèãàþò óðîâíÿ
ìàñòåðîâ ñïîðòà. Íî âåäü ìîæíî çàíèìàòüñÿ ïëàâàíèåì îçäîðîâèòåëüíûì.
Õîäèòü â áàññåéí ïî àáîíåìåíòó, ðàäîâàòü ñåáÿ è íå ñòðåìèòüñÿ îïåðå-
äèòü ðåêîðäíûå ñåêóíäû. Èëè ïëàâàòü â åñòåñòâåííûõ âîäîåìàõ, êîãäà
ïîãîäà ïîçâîëÿåò. À ìîæåò áûòü, äëÿ òåáÿ ïîäîéäåò ãðåáëÿ? Ïîäóìàé
òîëüêî: âîäíûå ïðîñòîðû, èíòåðåñíûå ïåéçàæè� È ðÿäîì ñ òîáîé ñèëüíûå
è ïðèâëåêàòåëüíûå þíîøè.

Íå çàáóäü è î çèìíèõ âèäàõ ñïîðòà. Ìîæåò áûòü, â õîëîäíîå âðåìÿ
ãîäà èìåííî îíè ñòàíóò äëÿ òåáÿ ïðåêðàñíîé ôîðìîé äîñóãà? Ëûæíûå
ïðîãóëêè èëè ñïóñêè ñ âåòåðêîì íà ãîðíûõ ëûæàõ è ñíîóáîðäå (àíãë.
snowboard � «ñíåæíàÿ äîñêà»)� Íå òàê óæ ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå çàíèìà-
þòñÿ ãîðíûìè ëûæàìè èëè ñíîóáîðäèíãîì ïðîôåññèîíàëüíî, çàòî ó ìíî-
ãèõ ýòî èçëþáëåííûé ñïîñîá àêòèâíîãî îòäûõà.

Êñòàòè, íàó÷èòüñÿ êàòàòüñÿ íà ãîðíûõ ëûæàõ íå òàê óæ ñëîæíî, ïðî-
áëåìû ñ ýòèì ðåàëüíî âîçíèêàþò òîëüêî ó òåõ, êòî ñèëüíî áîèòñÿ ñêîðîñ-
òè è ïàäåíèé, âåäü ñòðàõ � íå ëó÷øèé ó÷èòåëü. Îñâîèòü ñíîóáîðä íå-
ñêîëüêî ñëîæíåå, íî óæ åñëè íàó÷èøüñÿ, � ïîëó÷èøü óäèâèòåëüíîå îùó-
ùåíèå ñâîáîäíîãî ïîëåòà, êîòîðîå íå ñðàâíèòñÿ íè ñ êàêèìè àòòðàêöèîíà-
ìè Äèñíåéëåíäà (çíàþ ýòî íà ñîáñòâåííîì îïûòå).

À êîíüêè? Ñåé÷àñ êàòàíèå íà êîíüêàõ íå î÷åíü ìàññîâî, à êîãäà-òî
ïîäðîñòêè ïî÷òè ïîãîëîâíî ïðîâîäèëè âðåìÿ íà êàòêàõ. Áûë òàêîé ñòè-
øîê ó Ìèõàëêîâà: «Ñîáèðàëèñü ëîäûðè íà óðîê, à ïîïàëè ëîäûðè íà
êàòîê�». Çäîðîâî, ÷òî ýòî çàíÿòèå îïÿòü ñòàíîâèòñÿ ïîïóëÿðíûì, î÷åíü
óæ îíî âåñåëîå è ïîëåçíîå!

À åùå ó ñîâðåìåííûõ ïîäðîñòêîâ ïîÿâèëàñü íîâàÿ çàìå÷àòåëüíàÿ âîç-
ìîæíîñòü � êàòàíèå íà ðîëèêàõ. Îá ýòîì ðàññêàæó ÷óòü ïîäðîáíåå, ïîòî-
ìó ÷òî îíî ñåé÷àñ ìîäíî è âåñüìà äîñòóïíî: íå íóæíî íèêàêèõ ñåêöèé è
ñïåöèàëüíûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé (òîëüêî ðîâíûé àñôàëüò). Äàæå åñëè
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ñâîèõ ðîëèêîâ íåò, îáû÷íî èõ ëåãêî óäàåòñÿ âçÿòü íàïðîêàò èëè ìîæíî
ïîïðîñèòü ó ïîäðóãè.

Êîãäà ÷åëîâåê êàòàåòñÿ íà ðîëèêîâûõ êîíüêàõ, ó íåãî òðåíèðóåòñÿ
ïðàêòè÷åñêè âñå òåëî. Îñíîâíóþ íàãðóçêó, êîíå÷íî, ïîëó÷àþò ìûøöû
íîã, íî è âñå îñòàëüíûå ìûøöû òàêæå àêòèâíî âêëþ÷àþòñÿ â ðàáîòó,
ïîòîìó ÷òî íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü ñîñòîÿíèå ðàâíîâåñèÿ ïðè áûñòðîì
äâèæåíèè.

Êàòàþòñÿ íà ðîëèêàõ îáû÷íî íà îòêðûòîì âîçäóõå, ñëåäîâàòåëüíî �
òðåíèðóåòñÿ è äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìà. Ðàçâèâàåòñÿ âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü,
óâåðåííîñòü â ñåáå.

È, íàêîíåö, òàêèå çàíÿòèÿ òðåáóþò áîëüøèõ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò, à
çíà÷èò � ìîãóò ðåêîìåíäîâàòüñÿ âìåñòî äèåòû äëÿ æåëàþùèõ ïîõóäåòü.
Ïðè ñïîêîéíîì êàòàíèè çàòðà÷èâàåòñÿ îêîëî 400 êèëîêàëîðèé â ÷àñ, à
ïðè î÷åíü áûñòðîì � ïîðÿäêà 900 (áîëüøîé îáåä â McDonald�s)! ×òîáû
èñòðàòèòü ñòîëüêî êàëîðèé ïðè îáû÷íîé ïðîãóëêå, ïîòðåáóåòñÿ øàãàòü
áîëåå 5 ÷àñîâ.

À åùå, êàòàÿñü, ìîæíî ïîçíàêîìèòüñÿ è ïîîáùàòüñÿ ñî ñâåðñòíèêàìè!
Òàê ÷òî, áåçóñëîâíî, áåãàòü íà ðîëèêîâûõ êîíüêàõ � î÷åíü ïîëåçíî. Òîëü-
êî ñîáëþäàé íåêîòîðûå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè:

Íå êàòàéñÿ â òåõ ìåñòàõ, ãäå ýòî îïàñíî! Ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, òàì,
ãäå ìíîãî ìàøèí. Êðîìå òîãî, èçáåãàé ðàçäîëáàííîãî è íåðîâíîãî àñôàëü-
òà (îñîáåííî îïàñíû òîð÷àùèå èç íåãî êàìåøêè), ðåøåòîê-âîäîñòîêîâ è
êðóòûõ ñïóñêîâ, îñîáåííî åñëè îò íà÷àëà ñïóñêà òåáå íå âèäíî, ãäå îí
çàêàí÷èâàåòñÿ.

Èñïîëüçóé êà÷åñòâåííûå êîíüêè, â êîòîðûõ òåáå óäîáíî è êîòîðûå
ïîäõîäÿò òåáå ïî ðàçìåðó. Åñëè ðàçìåð áîòèíêà ìàë, ðèñêóåøü èñïîðòèòü
ñòóïíþ, åñëè âåëèê � êîíüêè ïëîõî óïðàâëÿåìû, øëåïíåøüñÿ. À åùå íå
ñòîèò êàòàòüñÿ íà êîíüêàõ êèòàéñêîãî ïðîèçâîäñòâà ñ ïëàñòìàññîâûìè
êîëåñàìè: îíè ïðîòèâíî ãðåìÿò, áûñòðî ëîìàþòñÿ è ìîãóò ïîäâåñòè òåáÿ,
ïðîñêîëüçíóâ â ñàìûé íåïîäõîäÿùèé ìîìåíò.

Èñïîëüçóé ñïåöèàëüíóþ çàùèòíóþ ýêèïèðîâêó. Âàæíåå âñåãî íàêî-
ëåííèêè è ñïåöèàëüíàÿ çàùèòà äëÿ êèñòåé (çà íåèìåíèåì òàêîâîé ìîæíî
íàäåòü è ïðî÷íûå çèìíèå ïåð÷àòêè); ïðè ëèõîì ñòèëå êàòàíèÿ æåëàòåëü-
íû òàêæå íàëîêîòíèêè è øëåì. Êðàéíå íåïðèÿòíî, êîãäà òîðìîçèòü ïðè-
õîäèòüñÿ, ðàçäèðàÿ êîæó, íî ïàäåíèÿ íåèçáåæíû, ïóñòü äàæå è âðåìÿ îò
âðåìåíè. Èç ýòèõ æå ñîîáðàæåíèé ëó÷øå âûáèðàòü òàêóþ îäåæäó, êîòî-
ðàÿ õîðîøî ïðèêðûâàåò òâîå òåëî è êîòîðóþ, â ñëó÷àå ÷åãî, íå æàëêî
ïîðâàòü.

Íå ñòîèò êàòàòüñÿ â äîæäü, ïî ëóæàì, ïî ãðÿçè, ïåñêó è ò. ï. Ïðè
òàêîì êàòàíèè òû è ðîëèêè ïîðòèøü, è ñàìà íåîáîñíîâàííî ðèñêóåøü.

Äàâàé îáñóäèì åùå íåñêîëüêî âàðèàíòîâ çàíÿòèé, ïîïóëÿðíûõ ñåãîä-
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íÿ. Âñå îíè ìîãóò äàòü õîðîøèé ýôôåêò äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òâîåé
ôèçè÷åñêîé ôîðìû.

Ôèòíåññ

Ïîä ýòèì íàçâàíèåì ïîäðàçóìåâàåòñÿ öåëàÿ ñèñòåìà âñåâîçìîæíûõ
çàíÿòèé è ñïåöèàëüíûõ óñëîâèé ðàáîòû íàä ñîáîé. Â äîñëîâíîì ïåðåâîäå
ñ àíãëèéñêîãî ÿçûêà ýòî ñëîâî îáîçíà÷àåò «ñîîòâåòñòâèå», «ïðèãîäíîñòü».
Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ôèòíåññ � ýòî òàêîé îáðàç æèçíè, êîòîðûé ñîîòâåò-
ñòâóåò çäîðîâüþ è âåäåò ê íåìó. ×òî êîíêðåòíî ïîä ýòèì ïîíèìàåòñÿ? Âñÿ
òâîÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, âñåâîçìîæíûå îçäîðî-
âèòåëüíûå ïðîöåäóðû (ìàññàæ, ñàóíà è ò. ï.).

Õîðîøî îáîðóäîâàííûå ôèòíåññ-öåíòðû ïðåäëàãàþò íà âûáîð çàíÿ-
òèÿ ñàìûìè ðàçíûìè íàïðàâëåíèÿìè àýðîáèêè, àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè,
øåéïèíãà. Îáÿçàòåëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ � ðàáîòà â òðåíàæåðíîì çàëå ïîä
ðóêîâîäñòâîì èíñòðóêòîðà, êîòîðûé ïîìîãàåò èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàòü
óïðàæíåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò çàïðîñîâ êëèåíòà.

Ðàçâèâàåòñÿ ôèòíåññ è êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä ñïîðòà, ïðîâîäÿòñÿ
äàæå ÷åìïèîíàòû Åâðîïû è ìèðà. Ó÷àñòíèöû âûïîëíÿþò ïîä ìóçûêó
ñïåöèàëüíóþ êîìïîçèöèþ, âêëþ÷àþùóþ òàíöåâàëüíûå, àêðîáàòè÷åñêèå,
ñèëîâûå ýëåìåíòû. Êðîìå òîãî, ñóäüè îöåíèâàþò òåëîñëîæåíèå äåâóøåê:
ñòðîåíèå è ïðîïîðöèè òåëà, ðåëüåô ìóñêóëàòóðû.

Àýðîáèêà

Íàçâàíèå àýðîáèêà ïðåäóñìàòðèâàåò íàëè÷èå â çàíÿòèÿõ òàêîé íàãðóçêè
íà îðãàíèçì, êîòîðàÿ ñòèìóëèðóåò àýðîáíûå (òî åñòü ïðîòåêàþùèå â óñ-
ëîâèÿõ ïîëíîé îáåñïå÷åííîñòè êèñëîðîäîì) ìåõàíèçìû îáìåííûõ ïðî-
öåññîâ. Òàêèå æå ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû áûâàþò çàäåéñòâîâàíû, êîãäà
äîëãî äëÿòñÿ õîäüáà, íåñïåøíûé áåã, ñïîêîéíàÿ åçäà íà âåëîñèïåäå è ò. ï.
Äàííûé ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò òîãî, ÷òî âñå óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷àå-
ìûå â çàíÿòèÿ, âûïîëíÿþòñÿ â ñòðîãî îïðåäåëåííîì òåìïå è ïðàêòè÷åñêè
áåç îñòàíîâîê.

Ðàçëè÷àþò àýðîáèêó ñïîðòèâíóþ, íàïðàâëåííóþ íà äîñòèæåíèå ìàê-
ñèìàëüíî âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, è îçäîðîâèòåëüíóþ, íà áàçå êîòîðîé ýòîò
âèä ñïîðòà çàðîäèëñÿ. Êîìïëåêñû àýðîáèêè ïðîâîäÿòñÿ ïîä ìóçûêó, çàäà-
þùóþ íàñòðîåíèå è òåìï äâèæåíèé.

Ñóùåñòâóþò ðàçíûå âàðèàíòû çàíÿòèé àýðîáèêîé, íàïðèìåð òàêèå:
Ñóïåðàýðîáèêà � î÷åíü èíòåíñèâíûå çàíÿòèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî

1,5 ÷àñîâ.
Àýðîáèêà âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè � çàíÿòèÿ ñ àêòèâíûì èñïîëüçîâàíè-

åì áåãà è ïðûæêîâ. Òàêàÿ àýðîáèêà õîðîøà äëÿ áîðüáû ñ ëèøíèì âåñîì.
Àýðîáèêà íèçêîé èíòåíñèâíîñòè � ïðûæêè è áåã èñêëþ÷àþòñÿ, à ïðå-
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èìóùåñòâî îòäàåòñÿ óïðàæíåíèÿì â õîäüáå è ïðóæèíÿùèì äâèæåíèÿì â
ïîëóïðèñåäàíèÿõ. Ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ìåíåå ïîäãîòîâëåííûõ.

Ôàíê-àýðîáèêà � îíà íàçûâàåòñÿ åùå ðàçâëåêàòåëüíîé àýðîáèêîé, ïî-
òîìó ÷òî àêöåíòèðóåòñÿ òàíöåâàëüíîñòü è ýìîöèîíàëüíîñòü çàíÿòèé. Ýòî
ðàññ÷èòàíî íå òîëüêî íà òî, ÷òîáû óëó÷øèòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, íî
è ñíÿòü ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, óëó÷øèòü íàñòðîåíèå.

Ñòåï-àýðîáèêà � çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ
ïëîùàäîê � âîçâûøåíèé (ñòåïîâ). Ïîñòîÿííîå âîñõîæäåíèå íà ñòåï äàåò
âîçìîæíîñòü óñèëèòü âîçäåéñòâèå íà ìûøöû íîã è ñäåëàòü ñàìè çàíÿòèÿ
áîëåå èíòåíñèâíûìè.

Ôèòáîë-àýðîáèêà � óïðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñèäÿ âåðõîì íà ñïåöè-
àëüíûõ áîëüøèõ àìîðòèçèðóþùèõ ìÿ÷àõ, ðàçìåð êîòîðûõ âàðüèðóåòñÿ ñ
ó÷åòîì ðîñòà çàíèìàþùèõñÿ. Âûãëÿäèò î÷åíü çàáàâíî! Ýòî ùàäÿùèé âà-
ðèàíò àýðîáèêè äëÿ ñóñòàâîâ íîã è ïîçâîíî÷íèêà. Õîðîøî àêòèâèçèðóåò
ìûøöû âñåãî òåëà, ïîñêîëüêó ïðåäúÿâëÿþòñÿ ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê
óäåðæàíèþ ðàâíîâåñèÿ.

Àêâààýðîáèêà � ðàçíîâèäíîñòü çàíÿòèé, êîãäà óïðàæíåíèÿ âûïîë-
íÿþòñÿ â âîäå, ïîä ìóçûêó. Ïî÷òè âî âñåõ áàññåéíàõ åñòü òàêèå ãðóïïû.
Êñòàòè, ýòî ïðîñòî íàõîäêà äëÿ ìíîãèõ èç òåõ, êòî æåëàë áû çàíèìàòüñÿ
àýðîáèêîé, íî ñòåñíÿåòñÿ ñâîåé ôèãóðû è ïîýòîìó íå õî÷åò âûïîëíÿòü
óïðàæíåíèÿ â ñïîðòèâíîì çàëå, ïåðåä çåðêàëîì. Â âîäå ôèãóðà è äâèæå-
íèÿ âîñïðèíèìàþòñÿ ñîâñåì ïî-äðóãîìó, ïîýòîìó ñòåñíåíèå íå âîçíèêà-
åò.

Âèäèøü, ñêîëüêî ðàçíûõ àýðîáèê! Åñëè åñòü ìàòåðèàëüíàÿ âîçìîæ-
íîñòü, âûáèðàþò è êîìôîðòíûé çàë, è ïðîôåññèîíàëüíîãî èíñòðóêòîðà. À
åñëè åå íåò? Âåäü çàíÿòèÿ â ýëèòíûõ êëóáàõ ñòîÿò äîðîãî. Òû íå ìîæåøü
ñåáå ïîçâîëèòü õîäèòü íà ïëàòíûå çàíÿòèÿ? Íå ðàññòðàèâàéñÿ, � â ýòîì
íåò ïðîáëåìû. Çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé ìîæíî è ñ ïîäðóæêàìè â øêîëå, è
íà ãàçîíå ó äà÷íîãî äîìèêà, è âêëþ÷èâ âèäåîêàññåòó ñ âûáðàííûì òîáîé
êîìïëåêñîì, è ïðîñòî ñàìîé â îäèíî÷êó, ãëÿäÿ íà ñåáÿ â çåðêàëî è îòòà÷è-
âàÿ íðàâÿùèåñÿ òåáå äâèæåíèÿ. Ïðè ýòîì ñëåäè çà ñâîåé îñàíêîé, äâèãàé-
ñÿ ãðàöèîçíî è óëûáàéñÿ! Âïðî÷åì, ýòî ïîëåçíî íå òîëüêî íà çàíÿòèÿõ
àýðîáèêîé.

Øåéïèíã

Ýòî ñèñòåìà çàíÿòèé äëÿ ðàçâèòèÿ êðàñèâûõ ôîðì òåëà, îäíî èç çíà-
÷åíèé äàííîãî ñëîâà â àíãëèéñêîì ÿçûêå � «ïðèäàíèå ôîðìû». Êîìïëåê-
ñû óïðàæíåíèé ïîäáèðàþòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âîçäåéñòâîâàòü íà îï-
ðåäåëåííûå ó÷àñòêè òåëà, ÷òî ïîçâîëÿåò ëèêâèäèðîâàòü æèðîâûå îòëîæå-
íèÿ è ðàçâèòü ìûøöû. Ýôôåêò âîçíèêàåò, êîãäà âûïîëíÿåòñÿ áîëüøîå
êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé.
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Ðåæèì çàíÿòèé îïðåäåëÿåòñÿ ïîñëå
ïðåäâàðèòåëüíîãî òåñòèðîâàíèÿ. È îíè îáÿ-
çàòåëüíî ñîïðîâîæäàþòñÿ ñïåöèàëüíûì
ðåæèìîì ïèòàíèÿ. Åñòåñòâåííî, òîò áóäåò
ñîâåðøåííî ðàçíûì äëÿ òåõ, ó êîãî ÷ðåç-
ìåðíîå êîëè÷åñòâî æèðîâîé òêàíè, è äëÿ
òåõ, ó êîãî åå íå õâàòàåò.

Ìíîãèå äåâ÷îíêè çàíèìàþòñÿ øåéïèí-
ãîì ñàìîñòîÿòåëüíî, ðàçûñêèâàÿ ðåêîìåíäàöèè íà âèäåîêàññåòàõ è êîìïü-
þòåðíûõ äèñêàõ. Õî÷åòñÿ ïðåäóïðåäèòü âîò î ÷åì. Õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ
ôîðìà ëó÷øå âñåãî äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò ðàçíîîáðàçèÿ óïðàæíåíèé. Ñëåäè
çà òåì, ÷òîáû â ðàáîòå çàäåéñòâîâàëèñü âñå òâîè ìûøå÷íûå ãðóïïû. È íå
ïîëó÷èëîñü, êàê ó äî÷êè ìîèõ çíàêîìûõ, êîòîðàÿ ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü
äåëàëà ïî 100 è áîëüøå óïðàæíåíèé äëÿ ìûøö æèâîòà («ñêëàäêó») â
áûñòðîì òåìïå (ñîâåðøåííî îäèíàêîâûõ äâèæåíèé, íå ìåíÿÿ èñõîäíûõ
ïîëîæåíèé, íàïðàâëåíèé), çàáûâàÿ î íåîáõîäèìîñòè ðàçâèâàòü äðóãèå
ìûøå÷íûå ãðóïïû.

Îíà òàê «ïåðåêà÷àëà» ñâîè ìûøöû, ÷òî âî âðåìÿ ðåçêîãî óñêîðåíèÿ
(îíà åùå èíîãäà çàíèìàëàñü áåãîì) ïîëó÷èëà ñåðüåçíóþ òðàâìó: íàäðûâ â
ìåñòå ïðèêðåïëåíèÿ îäíîé èç ìûøö áðþøíîãî ïðåññà.

È íå ýêñïåðèìåíòèðóé ñàìîñòîÿòåëüíî ñ äèåòàìè, � ýòî ìîæåò îêà-
çàòüñÿ â òâîåì âîçðàñòå âðåäíûì çàíÿòèåì. Ïîìíè, ÷òî õîðîøàÿ ôèçè÷åñ-
êàÿ ôîðìà âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ õîðîøèì ñàìî÷óâñòâèåì!

Ñòðåò÷èíã

Ýòî òàêàÿ ãèìíàñòèêà, êîòîðàÿ ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ãèáêîñòè (àíãë. stretching � «ðàñòÿãèâàíèå», «ðàçìèíêà»). Òàêèå çàíÿòèÿ
ïîäðàçóìåâàþò ïîñëåäîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå ðàçíîîáðàçíûõ ïîç, â êîòî-
ðûõ ìûøöû ìåäëåííî ðàñòÿãèâàþòñÿ, à çàòåì óäåðæèâàþòñÿ â ðàñòÿíó-
òîì ïîëîæåíèè. Ýòî äåëàåò èõ áîëåå ýëàñòè÷íûìè è ñïîñîáíûìè ê ñåðüåç-
íîé ñèëîâîé ðàáîòå.

Ïîçû ñòðåò÷èíãà òû íàéäåøü â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå, íà êàññåòàõ è
äèñêàõ. Åãî ýëåìåíòû îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóþòñÿ â àýðîáèêå è øåéïèíãå
ïîñëå èíòåíñèâíîé ñèëîâîé ðàáîòû.

Êàëëàíåòèêà

Ýòî îäèí èç âàðèàíòîâ ñèëîâîé ãèìíàñòèêè. Äâèæåíèÿ ìåäëåííûå,
íåðåçêèå. Àêöåíò äåëàåòñÿ íà âíóòðåííåì êîíòðîëå íàïðÿæåíèÿ ìûøö,
òî÷íîñòè ïîç, «âûòÿãèâàíèè», óäåðæàíèè ïîëîæåíèé äî âîçíèêíîâåíèÿ
îùóùåíèÿ òåïëà è ïðèÿòíîé óñòàëîñòè.

Çàíèìàòüñÿ êàëëàíåòèêîé òàêæå ìîæíî ñàìîñòîÿòåëüíî. Íàïðèìåð,
åñëè òû ñèäèøü íà ñòóëå (ñêàæåì, ÷èòàåøü êíèãó), à ïîòîì ÷óòü îòîäâè-
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íåøüñÿ îò ñòîëà, âûïðÿìèøü ñïèíó, ðàçâåäåøü êîëåíè � øèðå (ñòîïû
ðàçâåðíè è óïðèñü èìè â ïîë), ëàäîíÿìè (ïàëüöàìè âíóòðü) îáîïðèñü î
ñâîè áåäðà (÷óòü âûøå êîëåíåé), ðàçâåäè ëîêòè òî÷íî â ñòîðîíû. À òåïåðü
ïðèâñòàíü ñî ñòóëà, íèêóäà íå íàêëîíÿÿñü, íàïðÿãàÿ ìûøöû íîã (îíè ó
òåáÿ ïîëóñîãíóòû), ïîäàé òàçîì âïåðåä è ïîáóäü â òàêîì ïîëîæåíèè.
Ïðîêîíòðîëèðóé, ÷òîáû ñïèíà áûëà ðîâíàÿ, âûòÿíè øåþ è ïîäòÿíè æè-
âîò.

Ñäåëàé ýòî óïðàæíåíèé ðàç 10 (è íå çàáûâàé ñïèíó äåðæàòü ðîâíî).
Âîò òåáå è Êàëëàíåòèêà! À êîãäà áóäåøü ìûòü ïîñóäó, íå ñòîé àáû êàê, à
âñòàâàé íà íîñî÷êè è âûòÿãèâàéñÿ, ñëîâíî áàëåðèíà, òîëüêî ïëå÷è íå
ïîäíèìàé, ãîëîâó òÿíè êâåðõó, ïëå÷è, íàîáîðîò, íåìíîæêî âíèç. È ýòî
òîæå � êàëëàíåòèêà. Õîðîøàÿ ãèìíàñòèêà, ïðàâäà?

Òàíöû

Ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äëÿ óëó÷øåíèÿ ôèãóðû, êîîðäèíàöèè äâèæåíèé,
îñàíêè, íàñòðîåíèÿ. Âûáîð áîëüøîé: áàëüíûå èëè íàðîäíûå, êëàññè÷åñ-
êàÿ õîðåîãðàôèÿ, ñîâðåìåííûå ñòèëè áûòîâîãî òàíöà, äà è ïðîñòî ðîìàí-
òè÷åñêèé òàíåö âäâîåì.

Êîíå÷íî, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, òî óðîêè ëó÷øå áðàòü ó õîðåîãðàôîâ,
íî è äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé òàíöû âïîëíå ïîäõîäÿò. Òàíöóé êàê
ìîæíî áîëüøå è ñ óäîâîëüñòâèåì. Íî, íàâåðíîå, äóøíûå è ïðîêóðåííûå
íî÷íûå äèñêîòåêè, íà êîòîðûõ âñå èñêëþ÷èòåëüíî «ñ ïîäîãðåâîì», � íå
ëó÷øèé âûáîð äëÿ òâîåãî çäîðîâüÿ. Òû ñîãëàñíà?

Êàêèå áû óïðàæíåíèÿ òû äëÿ ñåáÿ íè âûáðàëà, ïîìíè î ãëàâíûõ çàäà-
÷àõ, êîòîðûå òû äîëæíà ðåøàòü ñ èõ ïîìîùüþ, è î ãëàâíûõ ïðàâèëàõ
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ôîðìû.

Ãëàâíûå çàäà÷è:

Òâîÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü äîëæíà áûòü âûñîêîé. Íå ìåíüøå ÷àñà â
äåíü ìûøöû äîëæíû àêòèâíî ðàáîòàòü. Íàïðèìåð, õîäè áûñòðûì øàãîì,
ïîäíèìèñü íåñêîëüêî ðàç ââåðõ ïî ëåñòíèöå, âêëþ÷è ìóçûêó è ïîòàíöóé,
ïîèãðàé â áàäìèíòîí, ïîïðûãàé ñî ñêàêàëêîé. Äàæå åñëè òåáå íàäî ïðîñòî
ñáåãàòü â ìàãàçèí èëè ïðîòåðåòü ïîë � ðàññìàòðèâàé ýòî êàê óïðàæíåíèÿ,
êîíòðîëèðóé âîâëå÷åííîñòü òâîèõ ìûøö â ðàáîòó, èõ íàïðÿæåíèå, ýëàñ-
òè÷íîñòü. Ðàäóéñÿ è òàêîé âîçìîæíîñòè óïðàæíÿòüñÿ.

Èçó÷è ñâîå òåëî è ïðîäóìàé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñïåöèàëüíî äëÿ ñåáÿ
ñ ó÷åòîì ñîáñòâåííûõ èíòåðåñîâ è îñîáåííîñòåé òâîåé ôèãóðû. Â ýòîì
äåëå ñîâåòóéñÿ ñî ñïåöèàëèñòàìè, èçó÷àé ëèòåðàòóðó, èñõîäè èç ðåàëüíûõ
óñëîâèé. Ïîìíè, ÷òî ñàìûå ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü î÷åíü ýô-
ôåêòèâíûìè, åñëè äåëàòü èõ ðåãóëÿðíî è ñ óìîì.

Âûäåëÿé ñïåöèàëüíîå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé íå ðåæå, ÷åì 2-3 ðàçà â íåäå-
ëþ. Ïîñåùåíèå ñïîðòèâíîãî çàëà, áàññåéíà, ïðîäîëæèòåëüíàÿ ïðîãóëêà ñ
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òåííèñ, ïîäâèæíûå èãðû. Ïîëóòîðî-äâóõ÷àñîâûå çàíÿòèÿ ïî ðàñïèñàíèþ
äàäóò âîçìîæíîñòü òâîåìó òåëó ïîëíîöåííî ôóíêöèîíèðîâàòü, à çíà÷èò
ðàçâèâàòüñÿ, à òåáå � ïîëíîöåííî îòäûõàòü è ïðèÿòíî ïðîâîäèòü âðåìÿ.
Ó÷òè, ÷òî çàíÿòèÿ â øêîëå èëè â èíñòèòóòå îò ýòîãî òîëüêî âûèãðàþò.
Âåäü òû ñìîæåøü áûñòðåå è âåñåëåå âûïîëíÿòü âñþ íåîáõîäèìóþ ðàáîòó.
À ïî õîäó äåëà ó÷èñü îðãàíèçîâûâàòü ñâîå âðåìÿ, íå âûáèâàòüñÿ èç ðàñïè-
ñàíèÿ.

Ãëàâíûå ïðàâèëà

Ïîìíè î òîì, ÷òî ðåçóëüòàò íå ïðèõîäèò ñðàçó. ×òîáû ÷åãî-íèáóäü
äîáèòüñÿ � íå çàáóäüòå ïîòðóäèòüñÿ!

Èçáåãàé ïåðåóòîìëåíèÿ. ×ðåçìåðíîå óòîìëåíèå âðåäíî â òâîåì âîçðà-
ñòå, òâîåìó îðãàíèçìó íóæíû ñèëû íà âçðîñëåíèå. Íàãðóæàé ñåáÿ òðåíè-
ðîâêàìè â ìåðó. È ïîìíè, ÷òî îòäûõ � ýòî òîæå ÷àñòü òðåíèðîâêè.

Ëþáóþ íàãðóçêó íàðàùèâàé ïîñòåïåííî, ïî ìåðå îñâîåíèÿ ïðåäûäó-
ùåé.

Ñðàâíèâàé ñâîè ðåçóëüòàòû ñî ñâîèìè æå, êîòîðûå áûëè ðàíüøå, à íå
ñ ðåçóëüòàòàìè òåõ, êòî èñõîäíî ñèëüíåå, êîîðäèíèðîâàííåå è ñòðîéíåå.

Ñëåäè çà ñâîèì ñàìî÷óâñòâèåì. Åñëè òû çàáîëåëà � çàíÿòèÿ ôèçêóëü-
òóðîé ìîãóò ñäåëàòü õóæå, ñíà÷àëà âûëå÷èñü.

Çàíèìàéñÿ ðåãóëÿðíî. Íåëüçÿ æå ïîîáåäàòü îäèí ðàç, íî ïîñèëüíåå,
÷òîáû íà äâå íåäåëè õâàòèëî! Ñ òðåíèðîâêàìè òàê æå, êàê ñ åäîé.

Âûáåðè äëÿ ñåáÿ òàêèå âàðèàíòû çàíÿòèé, êîòîðûå òåáå èíòåðåñíû è
ïðèíîñÿò ðàäîñòü. Åñëè òî, ÷åì òû çàíèìàåøüñÿ, òåáå íåïðèÿòíî � çíà-
÷èò, ïîèùè ÷òî-íèáóäü äðóãîå, ïî äóøå!
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×òîáû ïîíÿòü, ÷òî ÷åëîâåê óìíûé, îáàÿòåëüíûé è âîëåâîé, ñ íèì íàäî
ïîîáùàòüñÿ õîòü êàêîå-òî âðåìÿ. À âîò åñëè îí õèëÿê, ýòî âèäíî ñðàçó, è
æåëàíèÿ îáùàòüñÿ ñ òàêèì ìóæ÷èíîé ìîæåò è íå âîçíèêíóòü. Èçâåñòíàÿ
ïîãîâîðêà ãëàñèò, ÷òî âñòðå÷àþò ïî îäåæêå. Íî íå òîëüêî ïî îäåæêå, íî è
ïî òîìó, íà ÷òî îíà íàäåòà!

Èòàê, íàøå òåëî. Îíî äàåòñÿ íàì îò ïðèðîäû ñ òåìè ãåíåòè÷åñêè çàëî-
æåííûìè ïàðàìåòðàìè, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ ìû íå â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü,
à íåêîòîðûå âïîëíå äàæå ìîæåì. Íàïðèìåð, åñëè ó ìåíÿ íåñêîëüêî âåëèêî-
âàòà ãîëîâà îòíîñèòåëüíî òåëà, ÿ íå ñìîãó, êàê íå òðåíèðóéñÿ, åå óìåíü-
øèòü, íî çàòî ÿ ìîãó äåëàòü ïîêîðî÷å âîëîñû, ÷òîáû äîïîëíèòåëüíî íå
óâåëè÷èâàòü åå ðàçìåð çà ñ÷åò øåâåëþðû. À åùå ÿ ìîãó ïîäíàêà÷àòü ìûø-
öû ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ÷òîáû áîëåå ìàññèâíûì âûãëÿäåë ìîé òîðñ, òîãäà îò-
íîñèòåëüíûé ðàçìåð ãîëîâû ñðàçó óìåíüøèòñÿ. Òàêîâ îáùèé ïîäõîä ê êîð-
ðåêöèîííîé ðàáîòå íàä ñâîèì òåëîñëîæåíèåì. Òî, ÷òî ìû ðåàëüíî ìîæåì
äåëàòü ñî ñâîèì òåëîì � ýòî òðåíèðîâàòü ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ñâîé îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, íåðâíóþ, äûõàòåëüíóþ è ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìû. Óêðåïëÿòü è íàðàùèâàòü ñâîè ìûøöû, èçáàâëÿòü-
ñÿ îò ëèøíåãî æèðà, óëó÷øàòü îñàíêó. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé,
áûñòðîòó, ñèëó, âûíîñëèâîñòü. Ó÷èòüñÿ ñâîáîäíî è êðàñèâî äâèãàòüñÿ. Ïðåä-
ñòàâëÿåøü, êàê ìíîãî ìîæíî ñäåëàòü, åñëè èìåòü ïåðåä ñîáîé öåëü ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ñâîåãî òåëà è ïëàíîìåðíî ê íåé äâèãàòüñÿ! Õîòÿ, êîíå÷íî æå,
ýòî äîëãèé è òðóäíûé ïóòü. Íî çàòî èíòåðåñíûé è ðåàëüíî ñóùåñòâóþùèé.
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ � óíèêàëüíîå ñðåäñòâî ðàçâèòèÿ ñèëû, ïîòîìó
÷òî ñ èõ ïîìîùüþ ìîæíî ðàçâèâàòü ñðàçó âñå âèäû ñèëû.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû òðåíèðîâàòü ñâîè ìûøöû, âîëþ, óì è ÷óâñòâà, ñîâñåì
íå îáÿçàòåëüíî õîäèòü â äîðîãîñòîÿùèé ôèòíåññ-öåíòð, ïðåñòèæíóþ ñåê-
öèþ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ èëè ýëèòíûé òåííèñíûé êëóá. Â ýòîì äåëå
äåíüãè � íå ãëàâíîå, ãëàâíîå � æåëàíèå. Ó íàñ åñòü ñîñåä ïî äà÷å, î÷åíü
êðåïêèé ôèçè÷åñêè äâàäöàòèëåòíèé ïàðåíü, êîòîðîãî äåâ÷îíêè ëþáÿò (îí
èõ, êñòàòè, òîæå). Òàê âîò, â 14 ëåò îí áûë òîùèì, ñóòóëûì, ñòåñíÿþùèì-
ñÿ ñåáÿ ïîäðîñòêîì, à ïîòîì ñòàë ðåãóëÿðíî ïîäòÿãèâàòüñÿ íà ñó÷êå äåðå-
âà, êîòîðîå ó íèõ íà ó÷àñòêå.

Áåñåäà 4
(äëÿ þíîøåé)

Ñèëà òåëà
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Âîîáùå-òî ñíà÷àëà ýòî è íå áûëî íèêàêèì ïîäòÿãèâàíèåì- ïðîñòî
íåìíîæêî ïîâèñèò è îòïàäàåò, êàê ñïåëàÿ ãðóøà. À ïîòîì îí ñòàë êðåï-
íóòü íà ãëàçàõ. Ñíà÷àëà òîëüêî îäèí ðàç ìîã ïîäòÿíóòüñÿ � ýòî áûëà
ïîáåäà. À ïîòîì âîøåë âî âêóñ è ïîäòÿãèâàëñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå.
Íàó÷èëñÿ âèñåòü íà îäíîé ðóêå, äåðæàòü â âèñå «óãîëîê» è ïîäíèìàòü
íîãè äî êàñàíèÿ ñó÷êà. Â îáùåì, ïîøëî äåëî. À åùå îí êîëîë äðîâà (èìåííî
äëÿ òðåíèðîâêè, à çàîäíî è ðîäèòåëÿì ïîìî÷ü), òàñêàë âîäó, è êðàñèë äîì
òî ïðàâîé, òî ëåâîé ðóêîé � ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèå íà ñèëó ìûøö ïðåä-
ïëå÷üÿ è êèñòè. ×åðåç ïàðó ëåò îí ïîñòóïèë â øêîëó ìèëèöèè, îòëè÷íî
ñäàâ ýêçàìåí ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñåé÷àñ ðàáîòàåò ñëåäîâàòåëåì �
æèçíüþ äîâîëåí, óâàæàåìûì ÷åëîâåêîì ñòàë.

Äàâàé íåìíîãî ïîãîâîðèì î òâîåì âîçðàñòå â ñâÿçè ñ ðàçâèòèåì ñèëû.
Äåëî â òîì, ÷òî â ïåðèîä èíòåíñèâíûõ ïîäðîñòêîâûõ èçìåíåíèé â òâîåì
îðãàíèçìå ìîæåò íàáëþäàòüñÿ íåêîòîðûé äèñáàëàíñ â óðîâíå ðàçâèòèÿ
äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. Ñèëà, âûíîñëèâîñòü, áûñòðîòà íå óñïåâàþò óãíàòü-
ñÿ çà òâîèì áûñòðûì ðîñòîì. Ïîýòîìó òèíåéäæåðû èíîãäà âûãëÿäÿò íå-
ìíîãî íåëîâêèìè, ñèìïàòè÷íî-íåóêëþæèìè, à âîñïðèíèìàþò ýòî êàê ñâîþ
ìóæñêóþ íåñîñòîÿòåëüíîñòü, óùåðáíîñòü. Ïîâåðü, ÷òî ýòî âñå ÷åïóõà. Ïðîé-
äåò íåìíîãî âðåìåíè, âñå âûðîâíÿåòñÿ, ó òåáÿ ïðîèçîéäåò ôèçèîëîãè÷åñ-
êèé ãîðìîíàëüíûé ïðèòîê ñèëû, òû ñòàíåøü óâåðåííûì è ãîðäûì. È ïðà-
âèëüíî ñäåëàåøü! À ñåé÷àñ íå òåðÿé âðåìåíè äàðîì, íå æäè ó ìîðÿ ïîãî-
äû, à ïî ìåðå âîçìîæíîñòè òðåíèðóéñÿ, òîëüêî ñ óìîì. ×ðåçìåðíûå íà-
ãðóçêè ìîãóò çàìåäëèòü òâîé ðîñò. Ñóìàñøåäøèé ðåæèì äíÿ, ïëîõîå ïè-
òàíèå, îòñóòñòâèå âîçäóõà ìîãóò ñóùåñòâåííî ïîäïîðòèòü çäîðîâüå. Íå
ñðàâíèâàé ñåáÿ ñ ïàðíÿìè, êîòîðûå óæå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò ðåãó-
ëÿðíî çàíèìàþòñÿ êàêèì-íèáóäü âèäîì ñïîðòà � èõ ôèçè÷åñêîå ïðåèìó-
ùåñòâî ïåðåä òîáîé âïîëíå çàêîíîìåðíî, âåäü îíè ñòîëüêî âðåìåíè öåëå-
íàïðàâëåííî çàíèìàþòñÿ ñâîèì òåëîì, ïîýòîìó è ïåðèîä ïîäðîñòêîâîé
íåóêëþæåñòè äëÿ íèõ ïðîõîäèò ïëàâíî, ïî÷òè íåçàìåòíî, èì ïîâåçëî íà-
áðàòü íåêîòîðûé çàïàñ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ íà ýòîò òðóäíûé ïåðèîä (êàê
âåðáëþäó � ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà è âîäó), ïîýòîìó â äàëüíåéøåì èì
áóäåò ïðîùå ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå òåëî ïðè óñëîâèè, ÷òî îíè íå ïðåêðà-
òÿò çàíèìàòüñÿ. Íó, à êàê áûòü òåáå, ó êîòîðîãî òàê ñëîæèëèñü îáñòîÿ-
òåëüñòâà, ÷òî íå çàíèìàëñÿ åùå ïîêà ñïîðòîì è äàæå íà ôèçêóëüòóðó � òî
õîäèøü ÷åðåç ïåíü-êîëîäó? Òî, ÷òî íóæíî ñîáîé çàíèìàòüñÿ, äóìàåì, òû è
òàê ïîíèìàåøü. Ñ ÷åãî íà÷àòü è ÷òî äåëàòü?

Øàã ïåðâûé: èçó÷è ñâîå òåëî. Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðè íà ñåáÿ, ñâîèõ
ðîäèòåëåé, áàáóøåê � äåäóøåê íà ôîòîãðàôèÿõ â ìîëîäîñòè, ðîäíûõ äÿ-
äåé è òåòåé, ñòàðøèõ ðîäíûõ è äâîþðîäíûõ áðàòüåâ è ñåñòåð. Äåëî â òîì,
÷òî òèï íàøåãî òåëîñëîæåíèÿ èëè êîíñòèòóöèÿ òåëà, à òàêæå îñíîâíûå
ïðîïîðöèè (ñîîòíîøåíèå ïî äëèíå îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà) ÿâëÿþòñÿ ãå-
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íåòè÷åñêè îáóñëîâëåííûìè è ìû ìîæåì ðàçâèâàòü ñâîå òåëî (ðàçâèâàòü,
çàìåòü, î÷åíü çíà÷èòåëüíî!) òîëüêî â ðàìêàõ òåõ îáùèõ õàðàêòåðèñòèê,
êîòîðûå äàíû íàì ïðèðîäîé. Î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî ïîêà åùå ïðîïîðöèè
òâîåãî òåëà íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè âðåìåííîãî íåðàâíîâåñèÿ, ó÷òè, ÷òî â
áëèæàéøèå äâà-òðè ãîäà îíè ìîãóò ñèëüíî èçìåíèòüñÿ. Ïîñìîòðè, íà êîãî
èç ðîäñòâåííèêîâ òû áîëüøå âñåãî ïîõîæ ïî ôèãóðå. Íàâåðíÿêà â ýòîé
ôèãóðå íàéäåòñÿ ÷òî-òî òàêîå, ÷òî òåáÿ íå âïîëíå óñòðàèâàåò. À âåäü âïîëíå
â òâîèõ ñèëàõ ïîäîáðàòü òàêèå ðàçíîâèäíîñòè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
êîòîðûå ïîçâîëÿò êîìïåíñèðîâàòü ýòè íåäîñòàòêè. Åìó-òî ýòèì çàíèìàòü-
ñÿ óæå ïîçäíî, à òâîå ìîëîäîå òåëî åùå î÷åíü ïëàñòè÷íî, è åñëè òû áó-
äåøü àêòèâíî ðàáîòàòü íàä ñîáîé, òî ìíîãîå óäàñòñÿ èçìåíèòü.

Øàã âòîðîé: èçó÷è âàðèàíòû âîçìîæíûõ çàíÿòèé è âûáåðè, ÷òî òåáå
íðàâèòñÿ. Êîíå÷íî, óäîáíåå âñåãî ñîáîé çàíèìàòüñÿ, åñëè ýòî ñïåöèàëüíî
îðãàíèçîâàíî è ïðîèñõîäèò ïî ðàñïèñàíèþ: â ñïîðòèâíîé øêîëå, â ñåê-
öèè, ñïîðòèâíîì êëóáå, ãäå èìååøü âîçìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ ñâîåé ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà-ïðîôåññèîíàëà. ×òî äëÿ
òåáÿ áëèæå? Èãðîâûå êîìàíäíûå âèäû (ôóòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, áàñ-
êåòáîë), èãðîâûå èíäèâèäóàëüíûå âèäû (áàäìèíòîí, òåííèñ), ïëàâàíèå,
áåã, ëûæè è ò. ï. ? Ìîæåò áûòü òåáÿ ñèëüíî ïðèâëåêàåò ðàáîòà â òðåíà-
æåðíîì çàëå ñ îòÿãîùåíèÿìè (âàðèàíòû áîäèáèëäèíãà), èëè òû èìååøü
ÿâíóþ ñêëîííîñòü ê âàðèàíòàì åäèíîáîðñòâ (èõ î÷åíü ìíîãî: ðàçëè÷íûå
âèäû áîðüáû, áîêñà, ôåõòîâàíèÿ), à ìîæåò áûòü òåáÿ ïðèâëåêàþò êîìï-
ëåêñíûå âèäû ñïîðòà � âàðèàíòû ìíîãîáîðèé. Áûòü ìîæåò òû ëþáèøü
ïðèðîäó, âîäó � òîãäà ãðåáëÿ èëè ïàðóñíûé ñïîðò ìîãóò îêàçàòüñÿ òâîåé
ñòèõèåé. Ïîèíòåðåñóéñÿ, êàêèå äåéñòâóþùèå ñïîðòèâíûå øêîëû, êëóáû è
ñåêöèè åñòü â òâîåì ðàéîíå. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïðÿìî â òâîåé øêîëå òåáå
ìîãóò ïðåäëîæèòü êàêèå-òî âàðèàíòû çàíÿòèé. Êîíå÷íî, â áåñïëàòíûõ
ñïîðòèâíûõ øêîëàõ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñî-
êîãî êëàññà, òðåíåðû îòáèðàþò íàèáîëåå ñïîñîáíûõ äëÿ êîíêðåòíîãî âèäà
ñïîðòà ëþäåé, íî ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî, åñëè òåáå ãäå-òî îòêàçàëè � âñå
ïóòè äëÿ òåáÿ îòðåçàíû. Î÷åíü ÷àñòî òàê áûâàåò, ÷òî ðåáÿòà ïðèõîäÿò â
ñåêöèþ «çà êîìïàíèþ», è îïûòíûé ìóäðûé òðåíåð âñåãäà ïîñòàðàåòñÿ äëÿ
ïîääåðæêè òàëàíòëèâîãî âçÿòü è åãî äðóãà, êîòîðûé, ìîæåò áûòü è íå òàê
ñïîñîáåí, íî òàê ñèëüíî æåëàåò çàíèìàòüñÿ, ÷òî åãî ïðèñóòñòâèå î÷åíü
âàæíî äëÿ êîëëåêòèâà. Õîðîøèå ñïîðòñìåíû âûðàñòàþò â õîðîøåì êîë-
ëåêòèâå, à õîðîøèå êîëëåêòèâû áûâàþò ó õîðîøèõ òðåíåðîâ. Íå ñòåñíÿé-
ñÿ, ñïðàøèâàé, èíòåðåñóéñÿ, ïðîáóé. Ïîìíèøü, êàê ñêàçàíî â Áèáëèè:
«Ñòó÷èòå, è îòâîðÿò âàì».

Íî âåäü ìîæíî çàíèìàòüñÿ íå òîëüêî îáùåñòâåííî îðãàíèçîâàííûìè
âèäàìè ñïîðòà. Ìîæíî çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, ñî ñâîèìè äðóçüÿìè, ñ
ðîäèòåëÿìè. Äà ìàëî ëè êàê ìîæíî çàíèìàòüñÿ! Ïðåêðàñíûå ñîâðåìåííûå



âèäû çàíÿòèé, ãäå òû íàéäåøü äðóçåé è åäèíîìûøëåííèêîâ: êàòàíèå íà
ðîëèêàõ èëè ñêåéòáîðäå, ñíîóáîóðäèíã, áîóëèíã, áèëüÿðä. Èùè ñåáå çàíÿ-
òèå ïî äóøå è ïî âîçìîæíîñòÿì.

Øàã òðåòèé: íà÷èíàé ðåãóëÿðíî òðåíèðîâàòüñÿ.
Åñòü òàêîå ïîíÿòèå � ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ

î÷åíü ìíîãî ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ. Ñ çàíÿòèÿìè ñïîðòîì âñå ïîíÿòíî
� ýòî ïðÿìàÿ ñòðîãî äîçèðîâàííàÿ è ñòðîãî ðåãëàìåíòèðîâàííàÿ ôèçè-
÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Íî åñòü è ñîâñåì ïðîñòûå, áûòîâûå óïðàæíåíèÿ: ïðî-
áåæàë ââåðõ ïî ëåñòíèöå, ïîäíÿëñÿ «íîæêàìè» ïî ýñêàëàòîðó, ñúåçäèë ñ
ðîäèòåëÿìè çà ãðèáàìè, ñõîäèë â áàíüêó � ïîïàðèëñÿ. Ïðîâåë äåíü çà
ãîðîäîì � ïîèãðàëè â áàäìèíòîí, ïîïëàâàëè, ïîãîíÿë ñ äðóçüÿìè ìÿ÷èê.
Ïîêà ãóëÿë ñ ñîáàêîé � ïîêèäàë åé ïàëêó (è ïîäàëüøå!), ïîáåãàë ñ íåé
íàïåðåãîíêè. Ìîæíî è áëèæå ê äîìó: ñáåãàë ïàðó ðàç â ìàãàçèí ïîìî÷ü ïî
õîçÿéñòâó, ïðîòåð ïîë ó ñåáÿ â êîìíàòå, íåñêîëüêî ðàç â äåíü âçÿë ãàí-
òåëüêè è ïîóïðàæíÿëñÿ ïåðåä çåðêàëîì, ñèäåë ïåðåä êîìïüþòåðîì íà ñòó-
ëå, à ïîòîì âçÿë â ðóêè ñòóë è ïîïðèñåäàë, âêëþ÷èë ìóçûêó è ïîäâèãàëñÿ
â òàíöå (áëàãî íèêòî íå âèäèò) � ýòî âñå ñîñòàâëÿþùèå òâîåé ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè. Òû ìîæåøü åå îòñëåæèâàòü è êàæäûé äåíü íàáèðàòü õîòÿ áû
÷àñ òàêîé ðàáîòû, â êîòîðîé òû áóäåøü ÷óâñòâîâàòü àêòèâíîñòü ñâîèõ
ìûøö è ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå. Î÷åíü æåëàòåëüíî1-2 äíÿ â íåäåëþ
öåëèêîì ïðîâîäèòü íà âîçäóõå � ïîåçäêè íà äà÷ó, ïîõîäû, äëèòåëüíûå
ïðîãóëêè.

Êîíå÷íî, òåáå íóæåí è ñâîé íàáîð óïðàæíåíèé, êîòîðûé òû áóäåøü
äåëàòü ñïåöèàëüíî äëÿ ïîäêà÷êè, äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, äëÿ ôèãóðû. Óïðàæ-
íåíèé íà ñàìîì äåëå íåâåðîÿòíî ìíîãî, ïîòîìó ÷òî îäíî è òî æå äâèæå-
íèå ìîæíî äåëàòü â ðàçíûõ óñëîâèÿõ: â ðàçíûõ ñî÷åòàíèÿõ ñ äðóãèìè
äâèæåíèÿìè, ñî âñåâîçìîæíûìè âñïîìîãàòåëüíûìè ñðåäñòâàìè, ñ ðàçíîé
ñêîðîñòüþ, àìïëèòóäîé, ñ ðàçíîé òåõíèêîé. Îïûòíûé òðåíåð çíàåò ñîòíè
ðàçíûõ óïðàæíåíèé è èõ ñî÷åòàíèé è ïîíèìàåò: êîãäà, ÷òî, äëÿ ÷åãî è äëÿ
êîãî ëó÷øå èñïîëüçîâàòü. Íî òû ïîêà åùå íå îïûòíûé òðåíåð, à ïðîñòî
õîðîøèé óìíûé ïàðåíü, è òåáå äëÿ íà÷àëà õâàòèò ïÿòè ãëàâíûõ ñèëîâûõ
óïðàæíåíèé, î êîòîðûõ ìû ñåé÷àñ è ïîãîâîðèì.
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Ýòè óïðàæíåíèÿ ïðåêðàñíî âñåì èçâåñòíû, íî âîò âàðüèðîâàíèå òåõ-
íèêè èõ èñïîëíåíèÿ, äàþùåå ðàçíîîáðàçèå âîçìîæíîñòåé â ðàçâèòèè ñèëû,
èñïîëüçóåòñÿ íå âñåãäà. Ìîæåò áûòü, ýòè ñâåäåíèÿ îêàæóòñÿ ïîëåçíûìè
äëÿ òåáÿ.

Îòæèìàíèå

Äðóãîå íàçâàíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ: ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå
ëåæà. Êîìïëåêñíî ðàçâèâàåò ñðàçó íåñêîëüêî ìûøå÷íûõ ãðóïï: ãðóäíûå
ìûøöû (áîëüøóþ è ìàëóþ), ìûøöû-ðàçãèáàòåëè ðóê (ïðåèìóùåñòâåííî
òðåõãëàâóþ � «òðèöåïñ»), äåëüòîâèäíûå ìûøöû. Îò òîãî, êàê âûïîëíÿòü
îòæèìàíèÿ, ñêîëüêî è â êàêîì òåìïå, áóäåò çàâèñåòü èõ îáùàÿ ýôôåêòèâ-
íîñòü. Êëàññè÷åñêîå îòæèìàíèå âûïîëíÿåòñÿ ïðè ïðÿìîì ïîëîæåíèè òåëà
(áåç ñãèáàíèÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ), ðóêè íà øèðèíå ïëå÷, îïîðà íà
ëàäîíè ïàëüöàìè âïåðåä, ïîäáîðîäîê ïðèïîäíÿò. Ðóêè ñãèáàþòñÿ âäîëü
òóëîâèùà (áåç ðàçâåäåíèÿ ëîêòåé â ñòîðîíû) äî êàñàíèÿ ãðóäüþ êèñòåé.

Âàðèàíòû âûïîëíåíèÿ îòæèìàíèÿ:
w Â óäîáíîì äëÿ ñåáÿ òåìïå âûïîëíÿòü ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî

ðàç çà ñåðèþ (òðè-÷åòûðå ñåðèè â äåíü). Ïðè òàêîì âàðèàíòå òû áóäåøü
óêðåïëÿòü ñâîè ìûøöû è òðåíèðîâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü, íî ñåðüåç-
íîãî óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ìûøö è ðåëüåôíîñòè îæèäàòü íå ñòîèò.
w Â ìåäëåííîì òåìïå ñ óäåðæàíèåì ïîëîæåíèÿ òåëà, ìàêñèìàëüíî

ðàñòÿãèâàÿ ïî âðåìåíè è ñãèáàíèå, è ðàçãèáàíèå ðóê.
w ×åðåäîâàíèå áûñòðîãî ñãèáàíèÿ ñ ìåäëåííûì ðàçãèáàíèåì è íà-

îáîðîò.
w Ñòóïåí÷àòîå îòæèìàíèå (ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ïðîõîäèò çà òðè-

÷åòûðå ðûâî÷êà-ñòóïåíüêè ñ ôèêñàöèåé ïîçû íà êàæäîé ñòóïåíüêå. Òàêèå
âàðèàíòû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ äàäóò òåáå âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòü ñòà-
òè÷åñêóþ ñèëó è áîëüøå âîçäåéñòâîâàòü íà ðåëüåô ìûøö.
w Áûñòðîå îòæèìàíèå. Âûïîëíÿåòñÿ êàê ìîæíî áîëüøå îòæèìàíèé

çà îïðåäåëåííîå äîñòàòî÷íî êîðîòêîå âðåìÿ (30 ñåêóíä, ìèíóòó). Ñ ïîìî-
ùüþ òàêîãî óïðàæíåíèÿ òû áóäåøü òðåíèðîâàòü «áûñòðóþ ñèëó» ìûøö.

Èñïîëüçóÿ âñå âàðèàíòû óïðàæíåíèé, òû ñìîæåøü áîëåå êà÷åñòâåííî

Áåñåäà 5
(äëÿ þíîøåé)

Îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ
äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû
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òðåíèðîâàòü ñâîè ìûøöû. Ñêîëüêî äåëàòü óïðàæíåíèé è êîãäà � âîïðîñ
î÷åíü èíäèâèäóàëüíûé, âñå çàâèñèò îò òâîèõ èñõîäíûõ âîçìîæíîñòåé.
Îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿé íåñêîëüêî ïðàâèë:

1) ïðåæäå ÷åì îòæèìàòüñÿ, íåìíîæêî ðàçîìíèñü � ïîêðóòè ðóêàìè,
ïëå÷àìè, òàçîì, ïîíàêëîíÿéñÿ, ïîìàññèðóé ëó÷åçàïÿñòíûå ñóñòàâû (îíè
äîëæíû áûòü ðàçîãðåòû, ïîòîìó ÷òî íà íèõ ëîæèòñÿ âåñ òâîåãî òåëà).

2) ïðîâåðü ñâîè âîçìîæíîñòè, ÷òîáû ñïëàíèðîâàòü äëÿ ñåáÿ íàãðóçêó
� êîëè÷åñòâî ñåðèé óïðàæíåíèé è êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé â ñåðèÿõ äîë-
æíî áûòü òàêèì, ÷òîáû òû óñòàâàë, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå îáåññèëèâàë.

3) íàãðóçêó íàðàùèâàé òîëüêî ïîñòåïåííî, îðãàíèçì òîëüêî òîãäà îò-
êëèêàåòñÿ íà ñëåäóþùèé óðîâåíü íàãðóçêè, êîãäà «ïåðåâàðèò» ïðåäûäó-
ùèé.

4) çàíèìàéñÿ ðåãóëÿðíî. Ñ óïðàæíåíèÿìè, êàê è ñ åäîé � íåëüçÿ çà
îäèí ðàç íàåñòüñÿ íà íåäåëþ èëè íà ìåñÿö. Êîãäà óïðàæíåíèÿìè çàíèìà-
þòñÿ ðåãóëÿðíî, íà íèõ òîæå ðàçâèâàåòñÿ àïïåòèò, è òðåíèðîâêà ïðåâðà-
ùàåòñÿ â ðàäîñòíóþ ïîòðåáíîñòü.

Âîò åùå íåñêîëüêî âàðèàíòîâ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ â óïîðå ëåæà:
w Ïåðåñòóïàíèÿ íà ðóêàõ: ìàêñèìàëüíî øèðîêî â ñòîðîíû è îáðàò-

íî, ìàêñèìàëüíî äàëåêî âïåðåä è îáðàòíî � õîðîøî òðåíèðóåò ãðóäíûå è
äåëüòîâèäíûå ìûøöû.
w Âûïðûãèâàíèÿ íà ðóêàõ: íà ìåñòå ñ õëîïêîì â ëàäîøè, ñ ïðîäâè-

æåíèåì âïåðåä èëè íàçàä ñ îäíîâðåìåííûì òîë÷êîì íîãàìè � òðåíèðóåò
áûñòðóþ (âçðûâíóþ) ñèëó ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.
w Ïåðåñòóïàíèÿ è ïðûæêè íà ðóêàõ ñ ïðîäâèæåíèåì âïåðåä èëè íà-

çàä, êîãäà ïàðòíåð äåðæèò çà íîãè.
w Ïåðåñòóïàíèÿ íà ðóêàõ èç ïîëîæåíèÿ óïîðà ëåæà íîãè íà ãèìíàñ-

òè÷åñêîé ñòåíêå, ïîäíèìàÿñü äî ïîëîæåíèÿ ñòîéêè íà ðóêàõ æèâîòîì ê
ñòåíêå è îáðàòíî � õîðîøî òðåíèðóåò ìûøöû ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, à
òàêæå ðàçâèâàåò êîîðäèíàöèþ è îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå.

Äëÿ âñåõ âàðèàíòîâ óïðàæíåíèé íà ñèëó â óïîðàõ ëåæà äåéñòâóåò
ïðàâèëî: ÷åì âûøå îïîðà ðóê îòíîñèòåëüíî íîã (ðóêè íà ñòóëå, ñòîëå,
ïîäîêîííèêå, ëþáîì âîçâûøåíèè), òåì ìåíüøå íàãðóçêà íà ðóêè, à ÷åì
íèæå îïîðà ðóê îòíîñèòåëüíî íîã (ðóêè íà ïîëó, à íîãè íà âîçâûøåíèè),
òåì íàãðóçêà áîëüøå. Íàãðóçêó ìîæíî ìåíÿòü è âàðüèðóÿ âàðèàíòû âû-
ïîëíåíèÿ óïîðà ëåæà: íîãè âðîçü; îäíà íîãà îòâîäèòñÿ íàçàä ïðè ñãèáà-
íèè ðóê; â ïîëîæåíèè íîãè âðîçü ïîøèðå, îäíà ðóêà çà ñïèíîé, îòæèìà-
íèå íà îäíîé ðóêå; ïðè øèðîêîì ïîëîæåíèè ðóê è íîã ìåäëåííûé ïåðå-
íîñ âåñà òåëà ñ îäíîé ðóêè íà äðóãóþ. Ìîæíî èçìåíÿòü è ïîëîæåíèå
êèñòåé â óïîðå ëåæà äëÿ àêòèâèçàöèè ðàáîòû ìûøö ïðåäïëå÷üÿ � îòæè-
ìàíèå ñ îïîðîé íà ïàëüöû ðóê, ñ ðàçâîðà÷èâàíèåì êèñòè ïàëüöàìè íàðó-
æó è âíóòðü.
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Ïîäòÿãèâàíèå

Óíèêàëüíîå ïî ñâîåé çíà÷èìîñòè óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû. Èìååò
êîëîññàëüíîå ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå ïðè ïðåîäîëåíèè ëþáûõ ïðåïÿòñòâèé.
Êîìïëåêñíî òðåíèðóåò ìûøöû ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, áîëüøèå ãðóäíûå
ìûøöû è øèðî÷àéøèå ìûøöû ñïèíû. Ðàçâèâàåò óâåðåííîñòü â ñåáå è
óìåíèå óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì â ðàçíûõ æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ôîð-
ìèðóåò ìûøå÷íûé ðåëüåô. Êëàññè÷åñêîå ïîäòÿãèâàíèå âûïîëíÿåòñÿ â âèñå
õâàòîì ñâåðõó ÷óòü øèðå ïëå÷. Ïðè ñãèáàíèè ðóê ëîêòè ïðèáëèæàþòñÿ ê
òóëîâèùó. Ïîäòÿãèâàíèå ñ÷èòàåòñÿ âûïîëíåííûì, åñëè ïîäáîðîäîê ïðè-
ïîäíÿëñÿ íàä ïåðåêëàäèíîé. Ïðè òàêîì ïîäòÿãèâàíèè íîãè íå äîëæíû
äåëàòü âñïîìîãàòåëüíûõ äâèæåíèé. Ñóùåñòâóåò è áîëåå ïðîñòîé ñïîñîá
âûïîëíåíèÿ ïîäòÿãèâàíèÿ � ñ «ïîäìàõîì» íîãàìè.

Èìåé â âèäó, ÷òî ïîäòÿãèâàíèå áûâàåò ïî÷òè íåâûïîëíèìûì óïðàæíå-
íèåì äëÿ îäíèõ (â ñèëó âîçðàñòíûõ è êîíñòèòóöèîííûõ îñîáåííîñòåé) è
ïðåäåëüíî ëåãêèì äëÿ äðóãèõ (êòî î÷åíü ñèëåí îò ïðèðîäû èëè óæå óñïåë
ïîòðåíèðîâàòüñÿ â òåõ âèäàõ ñïîðòà, ãäå èñïîëüçóþòñÿ ýëåìåíòû ãèìíàñòè-
êè). Ïîäòÿãèâàòüñÿ ìîæåò íàó÷èòüñÿ êàæäûé þíîøà. Åñëè ó òåáÿ ïîêà íå
ïîëó÷àåòñÿ ïîäòÿãèâàíèå, äåëàé òàêèå ïîäâîäÿùèå óïðàæíåíèÿ: ïðîñòî âèñè
íà ïåðåêëàäèíå, ñóêå äåðåâà, êàíàòå, ïðîáóé ñëåãêà ðàñêà÷èâàòüñÿ, ïðèïîä-
íèìàòü âïåðåä íîãè (íå ìîæåøü ïðÿìûå � ïîäíèìàé ñîãíóòûå). Íàó÷èñü
äåðæàòüñÿ êàê ìîæíî äîëüøå â ñòàòè÷åñêîì ïîëîæåíèè âèñà íà ñîãíóòûõ
ðóêàõ, à ÷òîáû îêàçàòüñÿ â íåì, êîãäà ñàì íå ìîæåøü ïîäòÿíóòüñÿ, ñäåëàé
ýòî îòòîëêíóâøèñü íîãàìè ñ âîçâûøåíèÿ èëè ñ ÷üåé-íèáóäü ïîìîùüþ. Èç
âèñà íà ñîãíóòûõ ðóêàõ ñòàðàéñÿ ñàì îïóñòèòüñÿ â ïðîñòîé âèñ î÷åíü ìåä-
ëåííî. Ïåðåäâèãàéñÿ â ïîëîæåíèè âèñà, ïåðåõâàòûâàÿ ðóêè â îäíó è äðó-
ãóþ ñòîðîíó. Âûïîëíÿé ýòè óïðàæíåíèÿ ïî 3-4 ñåðèè. Óñòàë � îòäîõíè è
ñäåëàé åùå ðàç. Îò íåïðèâû÷êè óïðàæíÿòüñÿ â âèñå áóäåøü íàòèðàòü ëàäî-
íè, îáðàçóþòñÿ òðóäîâûå ìîçîëè � ýòî íå ñòðàøíî. Ýòè ìîçîëè èíîãäà
ñðûâàþòñÿ, òîãäà ðàíêó íóæíî îáðàáîòàòü ïåðåêèñüþ âîäîðîäà, àêêóðàòíî
ñðåçàòü ñîðâàâøóþñÿ êîæó è ïîäîæäàòü, ïîêà çàæèâåò.

Åñëè òû ðàçîâüåøü ñâîþ ñèëó äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ñìîæåøü ñïîêîé-
íî ïîäòÿíóòüñÿ 8-10 ðàç, íóæíî íåìíîæêî èçìåíÿòü âàðèàíòû ïîäòÿãèâà-
íèé, ïîòîìó ÷òî ïðîñòîå ïîâòîðåíèå îáû÷íûõ ïîäòÿãèâàíèé (åñòü ëþáè-
òåëè, êîòîðûå ïîäòÿãèâàþòñÿ 30-40 ðàç çà îäèí ïîäõîä) áóäåò íàðàùèâàòü
òîëüêî òâîþ âûíîñëèâîñòü, à íå ñèëó êàê òàêîâóþ. Ïîýòîìó ïðåäëàãàåì
íåêîòîðûå äðóãèå âàðèàíòû ïîäòÿãèâàíèé:
w Ïîäòÿãèâàíèå â âèñå øèðîêèì õâàòîì äàñò òåáå âîçìîæíîñòü àê-

òèâíåå âêëþ÷èòü â ðàáîòó ìûøöû ñïèíû è ãðóäè.
w Ïîäòÿãèâàíèå â âèñå õâàòîì ñíèçó (ëàäîíè ê ñåáå) àêòèâèçèðóåò

ðàáîòó äâóãëàâûõ ìûøö (áèöåïñîâ).
w Ïîäòÿãèâàíèå ñ îäíîâðåìåííûì ïîäíèìàíèåì íîã (áåäåð) ê ïåðå-
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êëàäèíå. Õîðîøî, åñëè êòî-òî ïîìîæåò òåáå íàó÷èòüñÿ äåëàòü ïîäúåì ïå-
ðåâîðîòîì â óïîð è îïóñêàíèå âïåðåä â âèñ. Ýòî óïðàæíåíèå ýôôåêòèâíî
ðàçâèâàåò êîìïëåêñíî âñå ìûøöû ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è òóëîâèùà, íî
îíî òðåáóåò äëÿ îñâîåíèÿ íåáîëüøîé ïîìîùè ïðîôåññèîíàëà.
w Ìàêñèìàëüíî ìåäëåííûå ïîäòÿãèâàíèÿ ñ ìåäëåííûì îïóñêàíèåì

â âèñ.
w «Ñòóïåí÷àòûå» ïîäòÿãèâàíèÿ (äâèæåíèå-îñòàíîâêà, äâèæåíèå-îñ-

òàíîâêà). Ýòè äâà óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàþò ìåäëåííóþ, ñòàòè÷åñêóþ ñèëó è
ñïîñîáñòâóþò íàðàùèâàíèþ îáúåìà ìûøö.
w Áûñòðûå ïîäòÿãèâàíèÿ: ðàçâèâàþò ñèëó â ñî÷åòàíèè ñ áûñòðîòîé.
Ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèå, ñõîäíîå ïî ñìûñëó ñ ïîäòÿãèâàíèåì � ëàçà-

íèå ïî êàíàòó, ñíà÷àëà ñ ïîìîùüþ íîã, à ïîòîì íà îäíèõ ðóêàõ. Ñòàðàéñÿ
ïðè âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàòü êàíàò (èëè, íàïðèìåð, «òàðçàíêó» ëåòîì
ïðè êóïàíèè), ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñíà÷àëà ïðîñòî âèñåòü íà êàíàòå, çàòåì
ñëåãêà ðàñêà÷èâàòüñÿ â âèñå, òàê, ÷òîáû îäíà ðóêà áûëà ïðÿìàÿ íàä ãîëî-
âîé, à âòîðàÿ íà óðîâíå ãðóäè. Ïîìíè, ÷òî ñìåëîñòü íå ðàâíà áåçàëàáåðíî-
ñòè. Óìíûé ÷åëîâåê âñåãäà îñòîðîæåí. Ïðåæäå, ÷åì ïîâèñíóòü íà êàêîì-
íèáóäü èìïðîâèçèðîâàííîì ñíàðÿäå, ïðîâåðü íàäåæíîñòü åãî ïðèêðåïëå-
íèÿ. Îñîáàÿ îñòîðîæíîñòü è õîðîøèå ìîçãè íóæíû ïðè çàëåçàíèè íà äå-
ðåâüÿ, õîòÿ ñàìî ïî ñåáå òàêîå óïðàæíåíèå ïðåêðàñíî ðàçâèâàåò ñèëó è
ëîâêîñòü ïðèìåðíî êàê è ïîäòÿãèâàíèå.

Ïðèñåäàíèå

Âàðèàíòû ïðèñåäàíèé (è âñòàâàíèé èç ïðèñåäîâ, êîíå÷íî, òîæå, à òî
áûâàþò ëþáèòåëè � ïðèñÿäóò è ñèäÿò...) � ýòî áàçîâàÿ ãðóïïà óïðàæíå-
íèé äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû ìûøö íîã. Ñèëà ìûøö íîã åñòåñòâåííûì îáðàçîì
ðàçâèâàåòñÿ ó ÷åëîâåêà âî âðåìÿ õîäüáû è áåãà, è ëþäè ïîäâèæíûå, è òåì
áîëåå ëþáèòåëè ïîáåãàòü, èìåþò, êàê ïðàâèëî, õîðîøî ðàçâèòûå ìûøöû
íîã. Íî âåäü ìû ñ òîáîé âåäåì ðå÷ü î ñïåöèàëüíîì êîìïëåêñå óïðàæíåíèé
íà ñèëó, â êîòîðîì áûëè áû çàäåéñòâîâàíû âñå îñíîâíûå ãðóïïû ìûøö.
Ïðèñåäàíèÿ â òàêîì êîìïëåêñå � îäèí èç íåîáõîäèìûõ ïóíêòîâ.

Ðàññìîòðèì îñíîâíûå âàðèàíòû óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïðèñåäà-
íèÿìè.
w Îáû÷íîå ïðèñåäàíèå â ñòîéêå íîãè âðîçü (íà øèðèíå ïëå÷), ðóêè

âïåðåä, ïÿòêè îò ïîëà íå îòðûâàòü -äîâîëüíî ñëàáîå ïî âîçäåéñòâèþ óïðàæ-
íåíèå, åñëè âûïîëíÿåòñÿ áåç îòÿãîùåíèÿ. Ïîýòîìó èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ðàçìèí-
êè, èëè ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé äëÿ ðàáîòû íà âûíîñëèâîñòü.
w Åñëè òî æå ñàìîå ïðèñåäàíèå òû áóäåøü âûïîëíÿòü î÷åíü ìåäëåí-

íî, èëè «ñòóïåí÷àòî», èëè íà ñêîðîñòü (òàê, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ïðå-
äûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ), òî ó òåáÿ áóäåò âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòü ìûøöû
áîëåå êà÷åñòâåííî, ðàáîòàÿ â ðàçíûõ ðåæèìàõ.
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w Èç ñòîéêè íîãè âðîçü ïîî÷åðåäíîå ïðèñåäàíèå òî íà îäíîé, òî íà
äðóãîé íîãå, ðóêè ìîæíî äåðæàòü âïåðåäè, íà ïîÿñå, çà ñïèíîé.
w Ïðèñåäàíèå íà îäíîé íîãå, äðóãàÿ âïåðåä («ïèñòîëåòèê»). Âîç-

ìîæíîñòü âûïîëíÿòü ïèñòîëåòèê áåç äîïîëíèòåëüíîé îïîðû ðóêàìè çà
ñòåíêó ñáîêó, èëè çà ðóêè ïàðòíåðà � ïîêàçàòåëü âûñîêîãî óðîâíÿ ñèëî-
âîé ïîäãîòîâëåííîñòè ìûøö íîã è îáùåé êîîðäèíàöèè.
w Ïðèñåäàíèå ñ ïîñëåäóþùèì âûïðûãèâàíèåì ââåðõ.
w «Õîäüáà» ãëóáîêèìè âûïàäàìè: â ñòîðîíó, ïðèñòàâëÿÿ íîãó â ìî-

ìåíò âñòàâàíèÿ, èëè âïåðåä (ïðèñòàâëÿÿ íîãó, èëè íà êàæäûé øàã).

«Ñêëàäíîé íîæ»

Òàê îáðàçíî íàçûâàåòñÿ òèïîâîå óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö æè-
âîòà. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âûòÿ-
íóòû ââåðõ, íîãè ïðÿìûå. Ñãèáàÿñü â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ ïîäíÿòü
îäíîâðåìåííî íîãè è òóëîâèùå, êîñíóâøèñü ðóêàìè ñòîï, âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Â ïðèíöèïå ìûøöû æèâîòà ðàáîòàþò ïðè òðåõ âà-
ðèàíòàõ äâèæåíèé èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå: ëèáî òóëîâèùå äâèãàåòñÿ
ê íîãàì, ëèáî íîãè äâèãàþòñÿ ê òóëîâèùó, ëèáî òóëîâèùå è íîãè äâèãà-
þòñÿ îäíîâðåìåííî íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. Åñëè ïðè ëþáîì èç ýòèõ âàðè-
àíòîâ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ äîáàâëÿþòñÿ ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ, òî â
ðàáîòó âêëþ÷àþòñÿ êîñûå ìûøöû òóëîâèùà.

Âîò íåêîòîðûå âàðèàíòû ýòîãî óïðàæíåíèÿ:
w Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå ñåä â ãðóïïèðîâêå. Óïðàæíåíèå óñ-

ëîæíÿåòñÿ çà ñ÷åò íåïîëíîãî îïóñêàíèÿ íà ïîë íîã, ïëå÷ è ãîëîâû â èñ-
õîäíîì ïîëîæåíèè.
w Èç òîãî æå èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ïîïåðåìåííîå äâèæåíèå íàâñòðå-

÷ó äðóã äðóãó ïðàâîé ðóêè è ëåâîé íîãè è íàîáîðîò.
w Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå,ñîãíóâ íîãè (âðîçü), ðóêè çà ãîëîâîé

ïîäíèìàíèå òóëîâèùà äî êàñàíèÿ ëîêòÿìè êîëåí.
w Òî æå óïðàæíåíèå ñ êàñàíèåì îäíèì ëîêòåì ïðîòèâîïîëîæíîãî êîëå-

íà (ïðè ýòîì âàðèàíòå óïðàæíåíèÿ çàäåéñòâóþòñÿ êîñûå ìûøöû æèâîòà).
w «Âåëîñèïåä» â ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå ñîãíóâ íîãè, ðóêè çà

ãîëîâîé.
w Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà òàêæå ñëåäóåò âàðüèðîâàòü ñ èñ-

ïîëüçîâàíèåì ðàçíûõ ìåòîäîâ: ïîâòîðíî äî óòîìëåíèÿ â óäîáíîì äëÿ ñåáÿ
òåìïå, ìåäëåííî ñ ôèêñàöèåé ïðîìåæóòî÷íûõ ïîëîæåíèé äëÿ ñòàòè÷åñêîé
ðàáîòû ìûøö, áûñòðîå âûïîëíåíèå â çàäàííûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.

«Ëîäî÷êà»

w Îáðàçíîå íàçâàíèå òèïîâîãî óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû ìûøö
ñïèíû. Âûïîëíÿåòñÿ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà æèâîòå, ðóêè çà ãîëîâîé. Îä-
íîâðåìåííî ïîäíèìàÿ òóëîâèùå è íîãè ìàêñèìàëüíî ïðîãíóòüñÿ è óäåð-
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æèâàòü ïîëîæåíèå. Ïðåäëàãàåì ñëåäóþùèå âàðèàíòû ýòîãî óïðàæíåíèÿ
w Èìèòàöèÿ ïëàâàíèÿ áðàññîì, ïîäíèìàÿ òóëîâèùå.
w Ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè â ïîëîæåíèè «ëîäî÷êè».
w Ïîî÷åðåäíîå èëè îäíîâðåìåííîå ïîäíèìàíèå ðóê è íîã èç ïîëîæå-

íèÿ ëåæà íà æèâîòå.
Ïåðå÷èñëåííûå ïÿòü ãëàâíûõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé � ýòî àçáóêà, èç

êîòîðîé ìîæíî ñîñòàâëÿòü èíäèâèäóàëüíûå êîìïëåêñû äëÿ ñàìîñòîÿòåëü-
íîãî èñïîëüçîâàíèÿ â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ.

Î íåîáõîäèìîñòè ïðåäâàðèòåëüíîé íåáîëüøîé ðàçìèíêè ïåðåä ñèëî-
âûìè óïðàæíåíèÿìè ìû óæå óïîìèíàëè. À ñåé÷àñ îáðàòè âíèìàíèå åùå
íà îäíó âàæíóþ âåùü. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ñåðèè ñèëîâîé ðàáîòû ñëåäóåò
ìÿãêî ðàñòÿíóòü òå ìûøöû, êîòîðûå áûëè íàïðÿæåíû. Äëÿ ýòîãî íàéäè
òàêóþ ïîçó, â êîòîðîé óñòàâøèå ìûøöû ìîæíî ïîëíîñòüþ âûòÿíóòü è
ðàññëàáèòü. Íàïðèìåð, ïîñëå óïðàæíåíèÿ «ëîäî÷êà» ñÿäü íà ïÿòêè, ñêðóãëè
ñïèíó è ïî÷óâñòâóé, êàê âûòÿãèâàþòñÿ òâîè ìûøöû ñïèíû. À ïîñëå «îò-
æèìàíèé» ìàêñèìàëüíî âûòÿíèñü â ñòîéêå íà íîñêàõ, ïåðåïëåòÿ ïàëüöû
ðóê è ïîòÿíóâøèñü ëàäîíÿìè ê ïîòîëêó. Çàòåì õîðîøåíüêî âñòðÿõíè ðóêè,
ñïîêîéíî ïîõîäè.

Âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ýòèõ ïÿòè ãðóïï òû ìîæåøü â óäîáíîé äëÿ
òåáÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîãäà òû ñäåëàë ïðåäâàðèòåëüíóþ ðàçìèíêó («ðà-
çîãðåëñÿ»). Îäíàêî îòæèìàíèÿ è ïîäòÿãèâàíèÿ ëó÷øå ÷åðåäîâàòü ñ óï-
ðàæíåíèÿìè äëÿ äðóãèõ ÷àñòåé òåëà, òîãäà ðàáîòà áóäåò áîëåå ýôôåêòèâ-
íîé. Òû, êîíå÷íî, ïîíèìàåøü, ÷òî ðàçíîâèäíîñòåé ñèëîâûõ êà÷åñòâ î÷åíü
ìíîãî. Ñèëà ìûøö ðóê ïëîâöà ñîâñåì íå òà, ÷òî ñèëà ìûøö ðóê áîêñåðà.
À ñèëà ìûøö íîã ó ëûæíèêà íå òà, ÷òî ó ïðûãóíà â âûñîòó. Íî ìû âåäü ñ
òîáîé âåäåì ðå÷ü î ñàìîé ïðîñòîé, áàçîâîé ôèçè÷åñêîé ñèëå, êîòîðàÿ ïî-
çâîëèò òåáå óëó÷øèòü ôèãóðó, ïîäíÿòü íà ðóêè ëþáèìóþ äåâóøêó è ëåã-
êî ñïðàâëÿòüñÿ ñî âñåâîçìîæíûìè áûòîâûìè ïðîáëåìàìè.

È åùå îäèí ìîìåíò. Åñòü ïîíÿòèå àáñîëþòíîé è îòíîñèòåëüíîé ñèëû.
Òàê âîò: ÷åì áîëüøå òâîé âåñ, òåì òåîðåòè÷åñêè áîëüøå ìîæåò áûòü òâîÿ
àáñîëþòíàÿ ñèëà, à ñ îòíîñèòåëüíîé ñèëîé (â ïåðåñ÷åòå íà êèëîãðàìì
òâîåãî âåñà) ó «êðóïíûõ îñîáåé» áûâàþò çàòðóäíåíèÿ. Èì ëåã÷å ïîäíè-
ìàòü òÿæåñòè, íî òðóäíåå ïîäòÿãèâàòüñÿ. Ïîýòîìó, åñëè ó òåáÿ áîëüøàÿ
ìàññà òåëà, íå ðàññòðàèâàéñÿ, åñëè íå ìîæåøü òàê ëåãêî âçàèìîäåéñòâî-
âàòü ñ ïåðåêëàäèíîé, êàê òâîé õóäîùàâûé è áûñòðûé ðîâåñíèê íåáîëüøî-
ãî ðîñòà. Êàæäîìó, êàê ãîâîðèòñÿ, ñâîå!

Ïðåêðàñíî ðàçíîîáðàçÿò è óëó÷øàþò ðàáîòó íàä ôèçè÷åñêîé ñèëîé â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ äâà ïðîñòåéøèõ ñíàðÿäà � ãàíòåëè (èñïîëüçóþòñÿ
êàê îòÿãîùåíèÿ) è àìîðòèçàòîð (íàïðèìåð, ýëàñòè÷íûé ðåçèíîâûé áèíò,
ïðèìåíÿåìûé äëÿ òÿãè). Îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóé èõ, ïðèîáðåñòè èõ íå
ñîñòàâëÿåò îñîáîãî òðóäà, à ýôôåêò äëÿ êîððåêöèè ôèãóðû îíè ìîãóò



äàòü î÷åíü õîðîøèé. Âåäü íå ñëó÷àéíî â áîäèáèëäèíãå (â äîñëîâíîì ïå-
ðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî ýòî ñëîâî îçíà÷àåò: «ñòðîèòåëüñòâî òåëà») èñïîëüçó-
þòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè. È èõ ïðîñòåéøèé âà-
ðèàíò � óïðàæíåíèÿ ñ ãàíòåëÿìè, òîëüêî íå ñëèøêîì òÿæåëûìè, èíà÷å
ðèñêóåøü èñïîðòèòü îñàíêó! Ðåêîìåíäàöèé ïî óïðàæíåíèÿì àòëåòè÷åñ-
êîé ãèìíàñòèêè è áîäèáèëäèíãà ìíîãî � ïðîñìàòðèâàé êíèãè â ñïåöèà-
ëèçèðîâàííûõ îòäåëàõ êíèæíûõ ìàãàçèíîâ (èõ äàæå íå îáÿçàòåëüíî ïî-
êóïàòü, ÷òîáû ïðèñìîòðåòü äëÿ ñåáÿ óïðàæíåíèÿ). Ñîâåòóéñÿ ñî âçðîñëû-
ìè ëþäüìè, ìíåíèþ êîòîðûõ â ýòèõ âîïðîñàõ äîâåðÿåøü.

Â îáùåì, äåéñòâóé!



×àñòü 2
Ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàçâèòèå
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Íàâåðíÿêà òû ñëûøàë î òîì, ÷òî çà îäíîãî áèòîãî äâóõ íåáèòûõ äàþò.
À ïî÷åìó ýòî òàê? Âðîäå, â áèòüå íåò íè÷åãî õîðîøåãî, áóäü òî ôèçè÷åñ-
êàÿ ðàñïðàâà èëè æå «ìîðàëüíîå áèòüå» � óíèæåíèÿ, îñêîðáëåíèÿ è ò. ï.
×òî æå òàêîå ïðèîáðåòàåò áèòûé ÷åëîâåê, ÷òî óäâàèâàåòñÿ åãî öåíà â
ãëàçàõ îêðóæàþùèõ? Îí ïîëó÷àåò æèçíåííûé îïûò � ðåçóëüòàò ïåðåæè-
âàíèÿ è îñìûñëåíèÿ òåõ ñîáûòèé, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñ ÷åëîâåêîì. Ìîæ-
íî îæèäàòü, ÷òî áèòûé ÷åëîâåê:
w Ñòàíåò óìíåå è â ñëåäóþùèé ðàç ñìîæåò èçáåãàòü ñèòóàöèé, êîòî-

ðûå âûçûâàþò áèòüå. Çíàåøü âûðàæåíèå «íàñòóïèòü íà ãðàáëè»? Åñëè òû
íå ñòàëêèâàëñÿ ñ òàêîé ñèòóàöèåé, ïîÿñíþ: êîãäà íàñòóïàåøü íà çóáüÿ
ãðàáåëü, èõ ðó÷êà ðåçêî ïîäíèìàåòñÿ è áüåò òåáÿ êàê ðàç ïî ëáó. Âîò
ïîýòîìó òàê ãîâîðÿò î ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ìîãóò íåîæèäàííî îêàçàòüñÿ
îïàñíûìè èëè áîëåçíåííûìè äëÿ ÷åëîâåêà. Òàê âîò: äóðàê � ýòî íå òîò
÷åëîâåê, êîòîðûé íàñòóïèë íà ãðàáëè (â ïðÿìîì èëè ïåðåíîñíîì ñìûñëå)
îäèí ðàç ïî íåçíàíèþ èëè íåâíèìàòåëüíîñòè è êàê ñëåäñòâèå ïîëó÷èë
óäàð ïî ëáó. Äóðàê � ýòî òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé óæå íåñêîëüêî ðàç íàñòó-
ïàë íà îäíè è òå æå ãðàáëè, îïÿòü äåëàåò òî æå ñàìîå è ïðè ýòîì æäåò
äðóãîãî ðåçóëüòàòà. Óìíûé ÷åëîâåê, îäíàæäû ïîïàâ â îïàñíóþ èëè íå-
ïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, ê ñëåäóþùåìó ðàçó íàó÷èòñÿ åå èçáåãàòü.
w ×åëîâåê íàó÷èòñÿ áåçáîëåçíåííî äëÿ ñåáÿ âûõîäèòü èç òàêèõ ñèòó-

àöèé. Ïî ãðàáëÿì ìîæíî ðàçãóëèâàòü è áåç âñÿêîãî ðèñêà äëÿ ñâîåãî
ëáà, äîñòàòî÷íî ëèøü ïåðåâåðíóòü èõ çóáüÿìè âíèç. Èëè óáðàòü èõ ñ
äîðîãè. Â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ ÷åëîâåê ìîæåò íàó÷èòüñÿ èçáåãàòü ñåðüåç-
íîãî óùåðáà äëÿ ñåáÿ. Çíàåøü, ÷òî ïðè ïðîôåññèîíàëüíîì îáó÷åíèè êàòà-
íèþ íà ðîëèêàõ, ãîðíûõ ëûæàõ è ò. ï. îáÿçàòåëüíî ó÷àò ïàäàòü òàêèì
îáðàçîì, ÷òîáû íå ïîëó÷èòü òðàâìó? Â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ ÷åëîâåê ìîæåò
íàó÷èòüñÿ âíóòðåííå îòãîðàæèâàòüñÿ îò íåïðèÿòíîñòè. ×åëîâåêà íåçàñëó-
æåííî îòðóãàëè � â ïåðâûé ðàç îí òàê ñèëüíî ïåðåæèâàë, ÷òî ïëîõî ñïàë
íî÷üþ. Â ñëåäóþùèé ðàç åãî îïÿòü íà÷àëè íåçàñëóæåííî ðóãàòü, íî îí
óæå íå âñëóøèâàëñÿ â ñëîâà, à âìåñòî ýòîãî ñòàë íàïåâàòü ïðî ñåáÿ. Ïåðå-
æèâàíèé êàê íå áûâàëî. Êñòàòè, åñëè ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ äåéñòâèòåëü-
íî î÷åíü òðóäíîé è îïàñíîé ñèòóàöèåé (íàïðèìåð, âîçíèêàåò ñåðüåçíàÿ

Áåñåäà 6
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óãðîçà åãî æèçíè), îí ïîñëå ýòîãî ãîðàçäî ìåíüøå ïåðåæèâàåò ïî âñÿêèì
ìåëî÷àì.

Âîçìîæíî, ÷åëîâåê òàêæå íà÷íåò çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíè-
åì è ê ñëåäóþùåìó ðàçó ñòàíåò äîñòàòî÷íî ñèëüíûì äëÿ òîãî, ÷òîáû îáèä-
÷èêè åãî íå òðîíóëè. Åñëè òåáÿ ïîáèëè � ýòî ïðåêðàñíûé ïîâîä äëÿ òîãî,
÷òîáû ñàìîìó ñòàòü ñèëüíåå. Íå îáÿçàòåëüíî ýòî íàêà÷êà ìóñêóëîâ â ñëó-
÷àå óãðîçû ôèçè÷åñêîé ðàñïðàâû. Äîïóñòèì, «ïîáèëè» òåáÿ íà ýêçàìåíå,
ðàçíåñëè â ïóõ è ïðàõ è ïîñòàâèëè ïëîõóþ îòìåòêó. Áûòü ìîæåò, ýòî
ïîñëóæèò äëÿ òåáÿ ñòèìóëîì áîëåå îòâåòñòâåííî ïîäîéòè ê ñëåäóþùåìó
ýêçàìåíó è ïîäãîòîâèòüñÿ íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òîáû ïîâòîðåíèå ýòîé ñè-
òóàöèè ñòàëî íåìûñëèìûì.

Èòàê, áèòûé ÷åëîâåê â ðåçóëüòàòå ýòîãî ïå÷àëüíîãî ñîáûòèÿ ìîæåò
íàó÷èòüñÿ èçáåãàòü ïîòåíöèàëüíî îïàñíûõ ñèòóàöèé, à åñëè èçáåæàòü íå
óäàëîñü � âûõîäèòü èç íèõ ñ íàèìåíüøèìè ïîòåðÿìè, à òàêæå ïîëó÷èòü
èìïóëüñ ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ è ñòàòü ñèëüíåå. Ñàìî ñîáûòèå áûëî
ïëîõèì, à ÷åëîâåê, ñäåëàâ èç íåãî ñîîòâåòñòâóþùèå âûâîäû, â ðåçóëüòàòå
ñòàë ëó÷øå è ñèëüíåå. Åñòåñòâåííî, çà òàêîãî áèòîãî íå æàëêî îòäàòü äâóõ
íåáèòûõ!

Ïðàâäà, äðóãîé ÷åëîâåê, ïîïàâ â òå æå ñàìûå òÿæåëûå îáñòîÿòåëüñòâà,
ìîæåò íè÷åãî ýòîãî èç íèõ íå âûíåñòè. Ýòî çàâèñèò óæå íå îò ñèòóàöèè, à
îò ñàìîãî ÷åëîâåêà, îò òîãî, êàê îí ýòîé ñèòóàöèåé ðàñïîðÿäèòñÿ. Âåäü
æèçíåííûé îïûò ñêëàäûâàåòñÿ èç äâóõ ÷àñòåé:

À. Èç ñîáûòèé, ôàêòè÷åñêè èìåâøèõ ìåñòî â æèçíè ÷åëîâåêà.
Á. Èç òîãî, êàê ÷åëîâåê îñìûñëèë ýòè ñîáûòèÿ, êàêèå âûâîäû èç íèõ

ñäåëàë, êàêèå çíàíèÿ è óìåíèÿ ïðèîáðåë. Òî æå áèòüå ìîæåò îêàçàòüñÿ
ñòèìóëîì ñòàíîâèòüñÿ ñèëüíåå, à ìîæåò óêðåïèòü â ÷åëîâåêå îùóùåíèå
ñîáñòâåííîé áåñïîìîùíîñòè.

À ÷òî ýòî ìû âñå ïðî áèòüå äà ïðî áèòüå, íåóæåëè â æèçíè íè÷åãî
õîðîøåãî íå áûâàåò? Åñòåñòâåííî, õîðîøèå ñîáûòèÿ òîæå äàþò ÷åëîâåêó
æèçíåííûé îïûò. Îáðàòèòü åãî ñåáå íà ïîëüçó äîñòàòî÷íî ïðîñòî, òóò
áîëüøîé õèòðîñòè íå íóæíî. Èñòèííàÿ æå ìóäðîñòü ñîñòîèò íå â òîì,
÷òîáû ïîëó÷àòü ïîëüçó èç áëàãîïðèÿòíûõ ñîáûòèé, à â òîì, ÷òîáû óìåòü
îáðàùàòü ñåáå íà ïîëüçó äàæå ïðîâàëû è íåóäà÷è. Ïîýòîìó ìû è ðàññìàò-
ðèâàåì â îñíîâíîì ïðèìåðû îòðèöàòåëüíûõ ñîáûòèé. À âîîáùå-òî áîëü-
øèíñòâî ñîáûòèé ñàìè ïî ñåáå íå ÿâëÿþòñÿ õîðîøèìè èëè ïëîõèìè, âñå
çàâèñèò îò òîãî, êàê ÷åëîâåê èõ âîñïðèíèìàåò. Áàíàëüíûé ïðèìåð: òðîéêà
çà êîíòðîëüíóþ ðàáîòó. Ñëàáîìó ó÷åíèêó ýòî ïîâîä äëÿ èñêðåííåé ðàäî-
ñòè («õîðîøî, ÷òî íå äâîéêà»), îòëè÷íèêó � òðàãåäèÿ.

Äëÿ ëþäåé ñâîéñòâåííî ñ÷èòàòü ñâîé æèçíåííûé îïûò áîëåå öåííûì,
÷åì îïûò îêðóæàþùèõ. Òàê, ìóæ÷èíû, ïðîøåäøèå ñëóæáó à àðìèè, î÷åíü
÷àñòî ñ÷èòàþò «íàñòîÿùèìè ìóæ÷èíàìè» ëèøü òåõ, ó êîãî òîæå áûë îïûò
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òàêîé ñëóæáû. È îíè ïî-ñâîåìó ïðàâû, ìíîãèå ïðèçíàþò, ÷òî àðìèÿ �
ñåðüåçíàÿ øêîëà æèçíè. Òå æå, êòî ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì â àðìèè íå
ñëóæèë, íà âñþ æèçíü îñòàþòñÿ â èõ ãëàçàõ ìóæ÷èíàìè íåçðåëûìè, «ìà-
ìåíüêèíûìè ñûíêàìè». À ñðåäè òåõ ëþäåé, êîòîðûå ñàìè íå ñëóæèëè,
òàêàÿ òî÷êà çðåíèÿ âñòðå÷àåòñÿ äîâîëüíî ðåäêî. È ýòî âïîëíå åñòåñòâåí-
íî: ñ÷èòàòü àðìèþ åäèíñòâåííî âîçìîæíîé øêîëîé æèçíè ïî ìåíüøåé
ìåðå ñòðàííî. Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî êòî-òî â àðìèè íå ñëóæèë, çàòî â êà÷å-
ñòâå «øêîëû æèçíè» ïðîâåë ãîä â ïóòåøåñòâèÿõ ïî ìèðó (êñòàòè, â XIX
âåêå òàêèå ïóòåøåñòâèÿ ñ÷èòàëèñü îáÿçàòåëüíûì ýëåìåíòîì õîðîøåãî
îáðàçîâàíèÿ). Ìîæíî äåðæàòü ïàðè, ÷òî îí áóäåò âîñïðèíèìàòü ñâîé îïûò
êàê áîëåå öåííûé, ÷åì åñëè áû ïðîâåë ýòî âðåìÿ â àðìèè èëè íà èíñòè-
òóòñêîé ñêàìüå (è ýòî òîæå âî ìíîãîì îáîñíîâàííî). Èíîãäà ñêëîííîñòü
ïåðåîöåíèâàòü ñâîé æèçíåííûé îïûò ïðèíèìàåò ñàìûå êóðüåçíûå ôîðìû
� òàê, íåêîòîðûå äåâóøêè, ïðîøåäøèå ïñèõîëîãè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïî ñàìî-
ðàçâèòèþ, èùóò ñåáå äðóçåé òîëüêî èç ÷èñëà òåõ, êòî òîæå ïðîõîäèë òàêèå
êóðñû. Âñå îñòàëüíûå, äåñêàòü, ëþäè ëè÷íîñòíî íåçðåëûå è îáùàòüñÿ ñ
íèìè íåèíòåðåñíî.

Èíîãäà ïðî ëþäåé ñ áîãàòîé è áóðíîé áèîãðàôèåé ãîâîðÿò: «Ïðîøåë
îãîíü, âîäó è ìåäíûå òðóáû». Ìîæåò áûòü, ýòî ÷åëîâåê, â æèçíè êîòîðîãî
áûë îïûò ñèëüíûõ ñòðàñòåé (îãîíü), îäèíî÷åñòâà è çàáâåíèÿ (âîäà), ñëà-
âû è ëåñòè (ìåäíûå òðóáû, ò. å. ôàíôàðû, ïîä çâóêè êîòîðûõ íàãðàæäàþò
ïîáåäèòåëåé). Ýòî òðè âàðèàíòà èñïûòàíèÿ, ïðè êàæäîì èç êîòîðûõ ÷åëî-
âåê ìîæåò ñòàòü ñèëüíåå è ìóäðåå, à ìîæåò âíóòðåííå «ñëîìàòüñÿ» è çàñ-
òðÿòü â ñâîåì ðàçâèòèè.

Ñèëüíûå ñòðàñòè� ×àùå âñåãî ýòî ëþáîâü. Êàçàëîñü áû, â ÷åì òóò
èñïûòàíèå? À åñëè ëþáîâü íåðàçäåëåííàÿ èëè îíà çàêàí÷èâàåòñÿ ó îäíî-
ãî ÷åëîâåêà ðàíüøå, ÷åì ó äðóãîãî? Êñòàòè, ÷àñòî òàê è áûâàåò. Òàêàÿ
ñèòóàöèÿ ñïîñîáíà âûçâàòü ñèëüíåéøèå ñòðàäàíèÿ, íà ãðàíè íåðâíîãî ñðûâà.
À ëþäè, ïðîøåäøèå ÷åðåç ýòîò îïûò, ïðàêòè÷åñêè âñåãäà íàõîäÿò, ÷òî èõ
æèçíü â ðåçóëüòàòå ñòàëà áîãà÷å, îñìûñëåííåå è èíòåðåñíåå. Åñëè èõ ñïðà-
øèâàþò, õîòåëè áû îíè âû÷åðêíóòü ýòîò ïåðèîä èç ñâîåãî ïðîøëîãî, áóäü
òàêàÿ âîçìîæíîñòü, îòâåò ÷àùå âñåãî áûâàåò îòðèöàòåëüíûì. Äàæå åñëè
ëþáîâü âçàèìíàÿ è ñ÷àñòëèâàÿ � ýòî òîæå èñïûòàíèå. Íåêîòîðûå ëþäè â
ðåçóëüòàòå íàñòîëüêî «òåðÿþò» ñåáÿ â äðóãîì ÷åëîâåêå, ÷òî ïîëíîñòüþ
óòðà÷èâàþò ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è ñòàíîâÿòñÿ, ïî ñóòè, ñëåïûì è áåçâîëü-
íûì ïðîäîëæåíèåì îáúåêòà ñâîåé ëþáâè.

Îäèíî÷åñòâî� Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòî àáñîëþòíî íåïåðåíîñèìàÿ ñèòó-
àöèÿ. Îñîáåííî äëÿ òåõ, êòî ñàì ñåáå ïðîòèâåí. Ïî÷åìó-òî òàêèå ëþäè
äóìàþò, ÷òî åñëè îíè ïðîòèâíû ñàìè ñåáå, òî äðóãèì áóäóò ïðèÿòíû. Íî
äðóãèå òàê íå äóìàþò, âîò ÷åëîâåê è îêàçûâàåòñÿ îäèí, ïåðåæèâàÿ è ìó÷à-
ÿñü â ýòîì ñîñòîÿíèè. À âåäü âî ìíîãèõ ñèñòåìàõ äóõîâíîãî ðîñòà îäèíî-
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÷åñòâî, èíîãäà ïî íåñêîëüêî ëåò ïîäðÿä � îáÿçàòåëüíàÿ ñòóïåíü. Ýòî ïðå-
êðàñíûé ñïîñîá ëó÷øå ïîíÿòü ñàìîãî ñåáÿ, ïîäóìàòü î ìèðå è ñâîåì ìåñòå
â íåì. Ìíîãèå âèäû ðàáîòû, îñîáåííî òâîð÷åñêîé, òîæå ëó÷øå âûïîëíÿ-
þòñÿ, êîãäà ÷åëîâåê îäèí.

Íó, è î ñëàâå. Íàâåðíî, òû ìíîãî ðàç ñëûøàë î «çâåçäíîé áîëåçíè».
Áîëåçíü ýòî âåñüìà òÿæåëàÿ. Êîãäà ÷åëîâåê äîñòèãàåò ÷åãî-òî çíà÷èòåëü-
íîãî è åãî íà÷èíàþò îêðóæàòü ïîêëîííèêè, âîçíèêàåò áîëüøîé ñîáëàçí
ñ÷èòàòü ñåáÿ ñâåðõ÷åëîâåêîì, èñêëþ÷åíèåì èç îáùèõ ïðàâèë (â ò. ÷. èç
ïðàâèë ìîðàëè è ïðèëè÷èÿ).

Ýòî ñêîëüçêèé ïóòü, ðàíî èëè ïîçäíî òàêîé ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïðèðàâ-
íèâàòü îêðóæàþùèõ ê îòõîäàì æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàøåãî îðãàíèçìà. Îê-
ðóæàþùèå, åñòåñòâåííî, ïëàòÿò òåì æå. Ñòðàäàåò â èòîãå ñàìà çíàìåíè-
òîñòü � íàïðî÷ü òåðÿåò äðóçåé, ïåðåñòàåò ðàçâèâàòüñÿ (à äëÿ òâîð÷åñòâà
ýòî ðàâíîñèëüíî ñìåðòè), êîìïåíñèðóåò îòñóòñòâóþùóþ äóøåâíóþ áëè-
çîñòü è óäîâëåòâîðåíèå îò ðàáîòû áåñêîíå÷íûìè ïüÿíêàìè â ðåñòîðàíàõ è
ò. ï. Çíàåøü, ÷òî ìíîãèå ìîëîäûå ëþäè, ãîäàìè ìå÷òàþùèå ïîçíàêîìèòü-
ñÿ ñî ñâîèìè êóìèðàìè, áûâàþò æåñòîêî ðàçî÷àðîâàíû, êîãäà ýòè ìå÷òû
âîïëîùàþòñÿ? Õîòÿ áûâàþò è èñêëþ÷åíèÿ. Åñëè ÷åëîâåê ïî-íàñòîÿùåìó
óâëå÷åí ñâîåé ðàáîòîé è äåëàåò åå ñ ïîëíîé ñàìîîòäà÷åé, ê ïðèõîäó ñëàâû
îí îòíîñèòñÿ ñïîêîéíî è íà «çâåçäíóþ áîëåçíü» ó íåãî íå îñòàåòñÿ íè
âðåìåíè, íè ñèë.

Åñòü ñòàðûé àíåêäîò î òîì, êàê ×óê÷à ïîëó÷èë ïîñûëêó îò ñâîèõ
ðîäñòâåííèêîâ. Â ïîñûëêå ëåæàëè âñÿêèå ëàêîìñòâà, â òîì ÷èñëå êðàñíàÿ
èêðà. ×åðåç íåñêîëüêî äíåé îí øëåò â îòâåò ïèñüìî: «Ñïàñèáî çà ïîñûë-
êó! Ãîñòèíöû ìû ñúåëè, âîò òîëüêî êëþêâó ïðèøëîñü âûêèíóòü � îíà
ðûáîé ïàõíåò». Ó ãåðîÿ ýòîãî àíåêäîòà åñòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî
ìàëåíüêèå êðàñíûå øàðèêè � ýòî êëþêâà. Åñòåñòâåííî, îíà äîëæíà áûòü
êèñëîé è ïàõíóòü ÿãîäàìè. Êîãäà îí óâèäåë òàêèå øàðèêè, íî îíè îêàçà-
ëèñü ñîëåíûìè íà âêóñ è ïàõëè ðûáîé, åãî ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýòîé ðàçíî-
âèäíîñòè ïèùè âñòóïèëè â ïðîòèâîðå÷èå ñ òåì, ÷òî ðåàëüíî îêàçàëîñü
ïåðåä íèì. ×òî æå îí ñäåëàë? Ïîïðîñòó âûáðîñèë ïðîäóêò. Òî åñòü îòâåðã
ýòó ÷àñòü ðåàëüíîñòè, çàòî ñîõðàíèë â íåèçìåííîñòè ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ î
íåé.

Óâû, íåêîòîðûå ëþäè äîâîëüíî ÷àñòî óïîäîáëÿþòñÿ ýòîìó ×óê÷å. Êîãäà
â èõ æèçíè âñòðå÷àåòñÿ ÷òî-òî íîâîå, îíè ñìîòðÿò íà ýòî ÷åðåç ñâîè ñòà-
ðûå ïðåäñòàâëåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå îíè ñêëîííû îòâåðãàòü ýòî íîâîå, ðàñöå-
íèâàÿ åãî êàê èñïîð÷åííîå ñòàðîå. Êîãäà áûëè ñîçäàíû ïåðâûå ïîäçîðíûå
òðóáû, ìîðåïëàâàòåëè îòêàçûâàëèñü ïîëüçîâàòüñÿ èìè, òàê êàê ñ÷èòàëè,
÷òî îíè âèäÿò ÷åðåç ñòåêëà íå ðåàëüíûå îáúåêòû, à èëëþçîðíûå êàðòèíêè,
ïîÿâëÿþùèåñÿ ïåðåä ãëàçàìè â ðåçóëüòàòå ïðîèñêîâ äüÿâîëà. Àâòîìîáèëè
äîëãî íå íàõîäèëè ïðèìåíåíèÿ, òàê êàê âûçûâàëè ñòðàõ, à êîãäà-òî â
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Àíãëèè áûë äàæå ïðèíÿò íåëåïûé çàêîí î òîì, ÷òî äëÿ îáåñïå÷åíèÿ áåçî-
ïàñíîñòè äâèæåíèÿ ëþáîé àâòîìîáèëü äîëæíû ñîïðîâîæäàòü ïåøêîì (!)
òðè ÷åëîâåêà ñ ôëàãàìè. Ïåðåä Âåëèêîé îòå÷åñòâåííîé âîéíîé ÷àñòü ñî-
âåòñêîãî êîìàíäîâàíèÿ îòäàâàëà ïðåäïî÷òåíèå ñòàðîé è èñïûòàííîé êà-
âàëåðèè ïåðåä íîâûìè è íåäîñòàòî÷íî íàäåæíûìè òàíêàìè. Ôàøèñòû æå
âîîðóæàëèñü òàíêàìè. Â ðåçóëüòàòå â íà÷àëå âîéíû áûëè ñëó÷àè, êîãäà
ñîâåòñêèå âîèíû ïûòàëèñü àòàêîâàòü âðàæåñêèå áðîíèðîâàííûå ìàøèíû
íà êîíÿõ, ñ øàøêàìè íàãîëî. Íàâåðíîå, â ãëàçàõ ôàøèñòîâ ýòî âûãëÿäåëî
ñìåøíî, íî íàøèì âîèíàì áûëî íå äî ñìåõà�

Ýòî ïðèìåðû èç èñòîðèè. Íî ïî÷òè êàæäûé ÷åëîâåê, åñëè ïîäóìàåò,
ìîæåò íàéòè íå÷òî ïîäîáíîå è â ñâîåì æèçíåííîì îïûòå. Åñëè òî, ÷òî
ïðîèñõîäèò âîêðóã ÷åëîâåêà, èäåò âðàçðåç ñ åãî ïðèâû÷íûìè ïðåäñòàâëå-
íèÿìè, èíîãäà âîçíèêàåò æåëàíèå ïåðåäåëàòü ðåàëüíîñòü, âåðíóòü âñå ê
ñòàðîìó. Ïðèìåð: ðåáåíîê óæå âûðîñ (ðåàëüíîñòü èçìåíèëàñü), à ðîäèòå-
ëè ïðîäîëæàþò ñ÷èòàòü åãî ìàëåíüêèì (ïðåäñòàâëåíèÿ îñòàëèñü ñòàðû-
ìè), íå äàþò åìó ñàìîñòîÿòåëüíîñòè, îïåêàþò ïî ìåëî÷àì è ò. ï. Ðåçóëü-
òàò � êîíôëèêò â ñåìüå. Íó ÷òî, çíàêîìàÿ êàðòèíà? Åñëè ýòî ïðî òåáÿ, òî
õîòåëîñü áû, ÷òîáû òû ïîíèìàë, ÷òî ðîäèòåëè â ýòîé ñèòóàöèè âñå ðàâíî
äåéñòâóþò èç íàèëó÷øèõ ïîáóæäåíèé, èìè äâèæåò ëþáîâü ê òåáå! Ïðîñòî
â ñèëó ìíîãîëåòíåé ïðèâû÷êè èì ñòàëî òðóäíî ïðîÿâëÿòü ãèáêîñòü, òû
âåäü äåéñòâèòåëüíî î÷åíü äîëãî áûë ìàëåíüêèì è íåñàìîñòîÿòåëüíûì.
Áîëüøèíñòâó ðîäèòåëåé è äåòåé õâàòàåò ìóäðîñòè, ÷òîáû áåç ïîòåðü âûé-
òè èç ýòîé ñèòóàöèè. Íî áûâàåò, óâû, ÷òî òàêîé êîíôëèêò òÿíåòñÿ ìíîãî
ëåò.

À êàê òû äóìàåøü, ñìîæåøü ëè òû õîðîøî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ â æèç-
íè è áûòü óñïåøíûì ÷åëîâåêîì, åñëè áóäåøü æèòü â ïëåíó íåàäåêâàòíûõ
èëè óñòàðåâøèõ ïðåäñòàâëåíèé? Õî÷åøü äîñòèãíóòü óñïåõà � ñìîòðè íà
òî, ÷òî ðåàëüíî åñòü âîêðóã, à íå íà òî, ÷òî äîëæíî áûòü ñ òâîåé òî÷êè
çðåíèÿ. Óñïåøíûå ëþäè îòêðûòû ê íîâîìó æèçíåííîìó îïûòó, îíè íå
áîÿòñÿ ïðîáîâàòü íîâîå, ãîòîâû ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîìåíÿòü ÷òî-ëèáî
âîêðóã ñåáÿ èëè â ñàìèõ ñåáå.

Ñóùåñòâóþò è òàêèå ñàìîðàçðóøèòåëüíûå âàðèàíòû æèçíåííîãî îïû-
òà, êîòîðûå ñàìè ïî ñåáå õîðîøè, âîò òîëüêî âîñïðèíÿòü èõ ÷åëîâåêó â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ óæå íå óäàåòñÿ, òàê êàê îíè åãî óíè÷òîæàþò. Ïðûã-
íè âíèç ñ äâàäöàòîãî ýòàæà � èñïûòàåøü íåçàáûâàåìîå îùóùåíèå ñâîáîä-
íîãî ïîëåòà. Òîëüêî âñïîìèíàòü îá ýòîì îùóùåíèè áóäåò óæå íåêîìó�
Íó, ýòî ïðèìåð èç îáëàñòè ïñèõèàòðèè, çäîðîâûé ÷åëîâåê ïðûãàòü èç îêíà
ñ öåëüþ ïîëó÷èòü êàéô îò ïîëåòà íå ñòàíåò. Íî åñòü è áîëåå ìÿãêèå ôîð-
ìû òàêîãî ñàìîðàçðóøåíèÿ. Íàïðèìåð, ãîíêè ïî ãîðîäñêèì óëèöàì íà
ìîòîöèêëàõ. Åñëè ÷åëîâåê íàñòîëüêî óâëåêàåòñÿ ýòèì ïðîöåññîì, ÷òî ïå-
ðåñòàåò ñîáëþäàòü ïðàâèëà äîðîæíîãî äâèæåíèÿ, òåðÿåò çäðàâûé ñìûñë è
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îñòîðîæíîñòü, àâàðèÿ ñ òÿæåëûìè ïîñëåäñòâèÿìè ñòàíîâèòñÿ ëèøü äåëîì
âðåìåíè. Êñòàòè, òû çíàåøü, ÷òî âðåçàòüñÿ â íåïîäâèæíûé îáúåêò íà ìî-
òîöèêëå íà ñêîðîñòè 60 êì/÷ � ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî óïàñòü ñ ïÿòîãî
ýòàæà, à 90 êì/÷ � ñ äâàäöàòîãî?

Óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ � ýòî òî÷íî òàêîé æå ñâîáîäíûé ïîëåò, òîëüêî
ðàñòÿíóòûé âî âðåìåíè íà íåñêîëüêî ëåò. Íà êàêîé-òî ñòàäèè îí ïðèíî-
ñèò êàéô, ïîòîì � ñòðàäàíèå, à ïîòîì ïîëåò íåîæèäàííî è æåñòîêî ïðå-
ðûâàåòñÿ ñìåðòüþ. Ýòî íåèçáåæíûé èñõîä. Íî è äî òîãî íàðêîòèêè íà-
ñòîëüêî ñèëüíî ìåíÿþò ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà, ÷òî âîñïðèíèìàòü êàéô, ïî
áîëüøîìó ñ÷åòó, óæå íåêîìó � âåäü ýòîò îïûò äîñòàåòñÿ íå òîìó ÷åëîâå-
êó, êîòîðûé æèë äî áîëåçíè, à çîìáè, êîòîðûé óæå íå ìîæåò ñóùåñòâî-
âàòü áåç î÷åðåäíîé «äîçû». Âïðî÷åì, òû âðÿä ëè íàøåë â ýòèõ ôðàçàõ ÷òî-
òî íîâîå äëÿ ñåáÿ, î ðàçðóøèòåëüíîì äåéñòâèè íàðêîòèêîâ è òàê âñåì
èçâåñòíî. Òàê ïî÷åìó íåêîòîðûå ëþäè âñå æå íà÷èíàþò èõ óïîòðåáëÿòü?
×òîáû çàïîëíèòü ïóñòîòó æèçíè, îò êîòîðîé îíè íå óìåþò óéòè äðóãèìè
ñïîñîáàìè. Ïî ñîáñòâåííîé ãëóïîñòè, çà êîìïàíèþ. Ïîòîìó ÷òî êîìó-òî
âûãîäíî, ÷òîáû ïîÿâëÿëèñü íîâûå íàðêîìàíû (ýòî î÷åíü äîõîäíûé âèä
êðèìèíàëüíîãî áèçíåñà). Äà è ìàëî ëè ïî÷åìó åùå? Ðåçóëüòàò îò ýòîãî íå
ìåíÿåòñÿ.

Âïðî÷åì, ìû íàäååìñÿ, ÷òî ïîñëåäíèå äâà àáçàöà íå èìåþò ëè÷íî ê
òåáå íèêàêîãî îòíîøåíèÿ. Íå áóäåì áîëüøå î ãðóñòíîì. Â ëþáîì ñëó÷àå,
ñðàçó òû íå ñòàíåøü ÷åëîâåêîì, óìóäðåííûì îïûòîì, ýòî ïðèõîäèò òîëü-
êî ñî âðåìåíåì. Ê íåêîòîðûì ëþäÿì ïðèõîäèò, à ê íåêîòîðûì � íåò. Âîò
íåñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé, êàê ñäåëàòü, ÷òîáû ê òåáå ýòà ñèëà ïðèõîäèëà.
w Ïî âîçìîæíîñòè, ñäåëàé ñâîþ æèçíü áîëåå ðàçíîîáðàçíîé, íàñû-

ùåííîé ñîáûòèÿìè.
w Êîãäà ïåðåä òîáîé ñòîèò âûáîð î òîì, ÷òî äåëàòü, êàê ðàñïîðÿäèòü-

ñÿ ñâîèì âðåìåíåì è ñèëàìè � âûáèðàé òî, ÷òî ïðèíåñåò òåáå íîâûé îïûò
è áóäåò áîëüøå ñïîñîáñòâîâàòü òâîåìó ðàçâèòèþ.
w Ìàêñèìàëüíî ïîëíî îñìûñëèâàé ïðîèñõîäÿùèå â òâîåé æèçíè ñî-

áûòèÿ. Îïûòíûé ÷åëîâåê � ýòî íå òîò, ó êîòîðîãî ìíîãî ÷åãî â æèçíè
áûëî, à òîò, êòî ñäåëàë èç ýòîãî àäåêâàòíûå âûâîäû è ñòàë â ðåçóëüòàòå
ìóäðåå.
w Åñëè ñ òîáîé ïðîèñõîäÿò îòðèöàòåëüíûå ñîáûòèÿ, ñòàðàéñÿ íàéòè

â íèõ õîòü ÷òî-íèáóäü ïîëåçíîå äëÿ ñåáÿ. Â ëþáîì, äàæå ñàìîì îòðèöà-
òåëüíîì ñîáûòèè âñåãäà óäàñòñÿ íàéòè ïîëüçó õîòÿ áû â òîì, ÷òî òû ìî-
æåøü íàó÷èòüñÿ áîëüøå â òàêèå ñîáûòèÿ íå ïîïàäàòü.
w Êîãäà âèäèøü ÷òî-òî, íå óêëàäûâàþùååñÿ â òâîè ïðåäñòàâëåíèÿ î

òîì, êàê äîëæíû æèòü ëþäè, íå îòáðàñûâàé ýòî ñðàçó æå êàê ãëóïîñòü,
àìîðàëüíîñòü, èçâðàùåíèå è ò. ï. Ïîñòàðàéñÿ õîòÿ áû ïîíÿòü, ÷åì ðóêî-
âîäñòâóþòñÿ ëþäè, æèâóùèå òàêèì îáðàçîì, ñîâåðøàþùèå íåïðèåìëåìûå



ñ òâîåé òî÷êè çðåíèÿ ïîñòóïêè. Âûáîð, ïðèíèìàòü ëè èõ æèçíåííóþ ïî-
çèöèþ, âñå ðàâíî îñòàíåòñÿ çà òîáîé. Òîëüêî ïóñòü ýòî áóäåò îñìûñëåí-
íûé âûáîð, à íå ñëåïîå ñëåäîâàíèå ñòåðåîòèïàì.
w Íå ñòåñíÿéñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ÷óæèì æèçíåííûì îïûòîì. Èçâåñòíî,

÷òî íà îøèáêàõ ó÷àòñÿ. Âîò òîëüêî äóðàê ó÷èòñÿ òîëüêî íà ñâîèõ îøèá-
êàõ, à óìíûé � åùå è íà ÷óæèõ. Â îòëè÷èå îò ñèëû âîëè èëè òåëà, ñèëó
îïûòà ìîæíî çàèìñòâîâàòü ó äðóãèõ ëþäåé.
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Êîãäà ïîñëå Áîðîäèíñêîãî ñðàæåíèÿ 1812 ãîäà íàïîëåîíîâñêèé ìàð-
øàë Ìþðàò óêîðÿë ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ â íåäîñòàòî÷íîé ýíåðãè÷íîñòè
êàâàëåðèéñêèõ àòàê, îäèí èç ãåíåðàëîâ îòâåòèë åìó: «Âî âñåì âèíîâàòû
ëîøàäè � îíè íåäîñòàòî÷íî ïàòðèîòè÷íû. Íàøè ñîëäàòû âîþþò áëåñòÿ-
ùå, åñëè ó íèõ íåò äàæå õëåáà, íî ëîøàäè áåç ñåíà íå òðîãàþòñÿ ñ ìåñòà».

Â ýòîé ôðàçå îòðàçèëîñü îäíî èç îñíîâíûõ îòëè÷èé ïîâåäåíèÿ ÷åëî-
âåêà îò ïîâåäåíèÿ æèâîòíûõ � íàëè÷èå âîëè. Âîëÿ � ýòî ñïîñîáíîñòü
ñîçíàòåëüíî ñòàâèòü öåëè è èäòè ê íèì, ïðåîäîëåâàÿ âîçíèêàþùèå òðóä-
íîñòè. Ó êîãî ýòà ñïîñîáíîñòü ðàçâèòà õîðîøî, ó òîãî åñòü ñèëà âîëè. À
êòî íå óìååò ñòàâèòü äëÿ ñåáÿ öåëè èëè ïàñóåò ïåðåä ëþáûìè òðóäíîñòÿ-
ìè, òîò ÷åëîâåê ñëàáûé, áåçâîëüíûé. Òàêèå ìóæ÷èíû ðåäêî äîñòèãàþò
óñïåõîâ â æèçíè, äà è ó äåâóøåê îíè ñèìïàòèåé íå ïîëüçóþòñÿ.

Íà ïåðâûé âçãëÿä ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ñëîâîì «âîëÿ» â ðàçãîâîð-
íîì ÿçûêå îáîçíà÷àþòñÿ ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè. Ýòî ñëîâî ìîæåò îáî-
çíà÷àòü:
w ñâîáîäó («âûéòè èç âðàæåñêîãî ïëåíà íà âîëþ»);
w æåëàíèå («âîëþ ïåðâóþ òâîþ ÿ èñïîëíþ êàê ñâîþ», êàê ãîâîðèë

ìóäðåöó öàðü â «Çîëîòîì ïåòóøêå»);
w ñîçíàòåëüíûé âûáîð («ãðàæäàíå Ðîññèè ïðîÿâèëè ñâîþ âîëþ íà âû-

áîðàõ Ïðåçèäåíòà»);
w íàñòîé÷èâîñòü («áîêñåð ïîëó÷èë òÿæåëûé óäàð, íî ïðîÿâèë âîëþ è

ïðîäîëæèë ñõâàòêó»).
Åñëè æå ïðèñìîòðåòüñÿ âíèìàòåëüíåå, òî íåòðóäíî îáíàðóæèòü, ÷òî

âñå ýòè îïðåäåëåíèÿ, ïî ñóùåñòâó, ãîâîðÿò îá îäíîì è òîì æå. Âåäü ÷åëî-
âåê ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâîáîäíûì òîëüêî òîãäà, êîãäà ñàì ÷åòêî âû-
áèðàåò, êàêîé ïîñòóïîê îí õî÷åò èëè íå õî÷åò ñîâåðøèòü, è ïðîÿâëÿåò
íàñòîé÷èâîñòü â äîñòèæåíèè ýòîãî. Òàêîãî ÷åëîâåêà è íàçûâàþò «âîëå-
âûì». Èíà÷å îí � áåçâîëüíàÿ èãðóøêà â ðóêàõ âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ.

Íà ÷åëîâåêà âñåãäà äåéñòâóåò ìíîãî ðàçíûõ âíåøíèõ è âíóòðåííèõ
ñèë, êîòîðûå ïîáóæäàþò åãî äåëàòü èëè íå äåëàòü ÷òî-ëèáî (â ïñèõîëîãèè
ýòî íàçûâàåòñÿ «ìîòèâû»). ×òî ýòî çà ñèëû? Æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè
ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ïðèìåð îêðóæàþùèõ èëè èõ òðåáîâàíèÿ. Ïðèâû÷êè. Äà

Áåñåäà 7
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ìàëî ëè ÷òî åùå� Òàê âîò, íåêîòîðûå ìîòèâû, áóäó÷è ðåàëèçîâàííûìè,
äàþò ÷åëîâåêó êàêîé-òî «âûèãðûø» î÷åíü áûñòðî, íåïîñðåäñòâåííî â òîò
ìîìåíò, êàê îí èõ ðåàëèçóåò. Êàê ïðàâèëî, ýòîò «âûèãðûø» � ïîëîæè-
òåëüíûå ýìîöèè: óäîâîëüñòâèå, ðàäîñòü, èíòåðåñ. Õî÷ó ìîðîæåíîãî � ñúåë
� ïîëó÷èë óäîâîëüñòâèå. Íå õî÷ó äåëàòü äîìàøíåå çàäàíèå � ïðåêðàòèë
åãî âûïîëíÿòü, ëåã íà äèâàí � ïðèÿòíî ñòàëî. Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî íåïîñ-
ðåäñòâåííî â ìîìåíò âûïîëíåíèÿ ïðèíîñèò ðàäîñòü, ìîæåò ïðèâåñòè è ê
íåïðèÿòíîñòÿì, íî � ïîçæå, ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ. Ñåãîäíÿ ñúåë ìíîãî
ìîðîæåíîãî, ïîëó÷èë ðàäîñòü � çàâòðà çàáîëåëî ãîðëî, ãóëÿòü íåëüçÿ, îäíî
ðàññòðîéñòâî. Ñåãîäíÿ âìåñòî âûïîëíåíèÿ äîìàøíåãî çàäàíèÿ ïðèÿòíî
ïîëåæàë íà äèâàíå � íà ñëåäóþùåì óðîêå âûøåë ê äîñêå íåïîäãîòîâëåí-
íûì è ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîëíûì èäèîòîì, ñòîÿ ñòîëáîì ïåðåä âñåì êëàñ-
ñîì. Íå ïîçàâèäóåøü�

Åñòü è äðóãèå ìîòèâû, ðåàëèçàöèÿ êîòîðûõ äàåò ÷åëîâåêó áîëåå ñóùå-
ñòâåííûé «âûèãðûø», íî íå ñòîëü áûñòðî, à â äëèòåëüíîé ïåðñïåêòèâå.
Âàæíî óìåòü ðàçãëÿäåòü ýòó ïåðñïåêòèâó. Êàæäûé äåíü âûïîëíÿþ äî-
ìàøíèå çàäàíèÿ � ñòàíîâëþñü óìíåå è îáðàçîâàííåå � ñìîãó ïðîäîëæèòü
ñâîå îáðàçîâàíèå â ïðåñòèæíîì óíèâåðñèòåòå � ïîëó÷ó èíòåðåñíóþ ïðî-
ôåññèþ, ñòàíó óâàæàåìûì è ìàòåðèàëüíî îáåñïå÷åííûì ÷åëîâåêîì. Çàíè-
ìàþñü ñïîðòîì � áóäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñèëüíûì è çäîðîâûì, ñìîãó äî-
áèòüñÿ ïîáåäû â ñîðåâíîâàíèÿõ è ò. ä. Çíàåøü, êàêîé êîëîññàëüíûé îáúåì
«÷åðíîâîé» òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü ñïîðòñìåíàì
ðàäè äîñòèæåíèÿ âûäàþùåãîñÿ ðåçóëüòàòà? Ñàìà ïî ñåáå ýòà ðàáîòà ÷àñòî
íåèíòåðåñíà, è âûïîëíÿòü åå ïðèõîäèòñÿ çàñòàâëÿòü ñåáÿ íà ôîíå ñèëüíîé
óñòàëîñòè (à èíà÷å òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà íå áóäåò). Êàê òû äóìàåøü,
ñìîã áû ñïîðòñìåí ïîáåäèòü, åñëè áû ðóêîâîäñòâîâàëñÿ íå æåëàíèåì äî-
ñòèãíóòü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â áóäóùåì, à æåëàíèåì îòäîõíóòü ñðàçó
æå, êàê òîëüêî ïî÷óâñòâîâàë óñòàëîñòü? Âîò òóò-òî ñèëà âîëè è íóæíà â
ïîëíîé ìåðå! Öåëü ïîñòàâëåíà, è åå äîñòèæåíèå òðåáóåò æåðòâ. Â ñïîðòå
ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ îñîáåííî ÿðêî, íî âåäü è â äðóãèõ îáëàñòÿõ æèçíè ïðîèñ-
õîäèò ïðèíöèïèàëüíî òî æå ñàìîå. ×òîáû äîñòèãíóòü óñïåõà, òðåáóåòñÿ
ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ äàëüíåé öåëüþ, è ïîä÷àñ ïðèõîäèòñÿ èãíîðèðîâàòü ñè-
þìèíóòíî âîçíèêàþùèå æåëàíèÿ.

Òàêèå ìîòèâû, êîòîðûå äåéñòâóþò â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå, íå
âîçíèêàþò íà ïóñòîì ìåñòå. ×òîáû îíè ñôîðìèðîâàëèñü, íóæíî ïîñòà-
âèòü äëÿ ñåáÿ öåëè íà áóäóùåå è îïðåäåëèòü âåäóùèå ê èõ äîñòèæåíèþ
øàãè, êîòîðûå ìîæíî ñîâåðøèòü óæå ñåé÷àñ. Ïîêà öåëåé íåò, ñèëó âîëè
íå ê ÷åìó áóäåò ïðèêëàäûâàòü. Åñëè ñàì íå çíàåøü, êóäà òû õî÷åøü
èäòè, íè îäèí âåòåð íå áóäåò òåáå ïîïóòíûì. Äðóãîé âîïðîñ, ÷òî åñëè òå
öåëè, êîòîðûå òû ïîñòàâèë, ñîâåðøåííî íå ñîîòâåòñòâóþò òâîèì ñïîñîá-
íîñòÿì, òî íèêàêîå óïîðñòâî íå ïðèâåäåò ê ñåðüåçíîìó óñïåõó. Ãîâîðÿ
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ÿçûêîì ñïîðòà, ÷åëîâåê ðîñòîì 150 ñì íèêîãäà íå ñòàíåò ÷åìïèîíîì ìèðà
ïî ïðûæêàì â âûñîòó, êàêèå áû ÷óäåñà âîëè îí íå ïðîÿâèë â òðåíèðîâêàõ.
Õîòÿ õîðîøî è êðàñèâî ïðûãàòü âñå ðàâíî íàó÷èòñÿ.

Âîëÿ íå òîëüêî ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïðåîäîëåâàòü ïðåïÿòñòâèÿ, íî è
ñàìà ðàçâèâàåòñÿ â ïðîöåññå èõ ïðåîäîëåíèÿ. Êàê ãîâîðèë âåëèêèé ôèçè-
îëîã, ïåðâûé â Ðîññèè ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè Èâàí Ïåòðîâè÷ Ïàâ-
ëîâ, «òîò, êòî õî÷åò ðàçâèòü ñâîþ âîëþ, äîëæåí íàó÷èòüñÿ ïðåîäîëåâàòü
ïðåïÿòñòâèÿ». Ïðàâäà, òóò åñòü îäíà ëîâóøêà. Äåëî â òîì, ÷òî äëÿ ÷åëîâå-
êà, ó êîòîðîãî õîðîøî ðàçâèòà âîëÿ èëè êîòîðûé õî÷åò åå ðàçâèòü, ïðå-
îäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé èíîãäà ïðåâðàùàåòñÿ â ñàìîöåëü. Òàêîå âàæíîå
âîëåâîå êà÷åñòâî, êàê óïîðñòâî, ñòàíîâèòñÿ áåñïîëåçíûì óïðÿìñòâîì.
×åëîâåêó óæå íå âàæíî, ÷òî áóäåò â ðåçóëüòàòå åãî äåéñòâèé, îí íà÷èíàåò
ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñàìîãî ïðîöåññà ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé. Åñëè
âèäèøü ïåðåä ñîáîé ïðåïÿòñòâèå, èç ýòîãî åùå íå ñëåäóåò, ÷òî åãî íàäî
ïðåîäîëåâàòü. Èíà÷å âîëÿ èìååò âñå øàíñû ïðåâðàòèòüñÿ â ñàìîäóðñòâî.

Äîïóñòèì, ðîäèòåëè ñòðîãî çàïðåùàþò ñâîåìó ñûíó êóðèòü, ñëåäÿò
÷òîáû îò íåãî íå ïàõëî òàáàêîì è ò. ï. Ýòî âïîëíå åñòåñòâåííîå ïîâåäåíèå
� êàêîé æå íîðìàëüíûé ðîäèòåëü õî÷åò, ÷òîáû åãî ðåáåíîê îòðàâëÿë ñåáÿ
è îêðóæàþùèõ? Âîò òîëüêî ïðè îïðåäåëåííîì õàðàêòåðå ïîäðîñòêà ýô-
ôåêò ìîæåò îêàçàòüñÿ ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûì. Æåëàíèå ïîêóðèòü òîëü-
êî óñèëèòñÿ. Íàïðèìåð, ÷òîáû äîêàçàòü òàêèì ïóòåì ñâîþ ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòü è íåçàâèñèìîñòü. Ìîæåò áûòü, òîò, êòî òàê ïîñòóïàåò, äóìàåò, ÷òî
ðàçâèâàåò òàêèì ïóòåì ñâîþ âîëþ è «çàêàëÿåò» õàðàêòåð? Íå õî÷ó íèêîãî
îáèäåòü, íî òàêîé ïîäðîñòîê � ïðîñòî ëè÷íîñòíî íåçðåëûé ÷åëîâåê, êîòî-
ðûé î÷åíü õî÷åò ñàìîóòâåðäèòüñÿ, íî íå óìååò ñäåëàòü ýòî äðóãèìè ñïîñî-
áàìè. Òàê ÷òî åñëè âäðóã è ó òåáÿ âîçíèêíåò æåëàíèå ñäåëàòü ÷òî-òî
âîïðåêè çàïðåùåíèþ, ïðîñòî èç ïðèíöèïà, òî ïîìíè î òîì, ÷òî çàïðåòíûé
ïëîä ñëàäîê. Îñîáåííî äëÿ äóðàêîâ.

Âîîáùå-òî, êîãäà ó ÷åëîâåêà âñå áëàãîïîëó÷íî, ó íåãî íå âîçíèêàåò
íóæäû ñëèøêîì ÷àñòî ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ýêñïëóàòèðóÿ ñâîþ ñèëó
âîëè. Áîëüøèíñòâî æåëàíèé óñïåøíîãî ÷åëîâåêà åñòåñòâåííûì ïóòåì
ñîâïàäàþò ñ òåì, ÷òî åìó íóæíî äåëàòü. Êàê ãîâîðèò èçâåñòíûé ðîññèé-
ñêèé ïñèõîòåðàïåâò Ì. Å. Ëèòâàê, ñ÷àñòüå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû «Õî÷ó»,
«Ìîãó» è «Íàäî» èìåëè îäíî è òî æå ñîäåðæàíèå. À íå â òîì, ÷òîáû
çàñòàâëÿòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷òî íàäî, âîïðåêè «Íå õî÷ó» è «Íå ìîãó». Èëè
äåëàòü òî, ÷òî õî÷åøü, ïîíèìàÿ, ÷òî ýòî íå òî, ÷òî íàäî, è èñïûòûâàòü
âèíó ïî ýòîìó ïîâîäó. Âîîáùå, åñëè ÷åëîâåê âûíóæäåí ÷àñòî çàñòàâëÿòü
ñåáÿ äåëàòü òî, ÷òî åìó íå õî÷åòñÿ, ýòî ãîâîðèò íå ñòîëüêî î ñèëå åãî âîëè,
ñêîëüêî î òîì, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ íå ñâîèì äåëîì.

Åñëè æå ÷åëîâåê âûíóæäåí äîáèâàòüñÿ êàêîé-òî öåëè, âñå âðåìÿ ïðå-
îäîëåâàÿ òðóäíîñòè è ýêñïëóàòèðóÿ ñèëó âîëè íà ïîëíóþ êàòóøêó, ýòî
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íàïîìèíàåò åçäó íà ìàøèíå, ó êîòîðîé çàêëèíèëî îäíî èç êîëåñ. Åñëè
î÷åíü ïîñòàðàòüñÿ, äîåõàòü ìîæíî, âîò òîëüêî òîïëèâà (ñâîèõ ñèë) ïîòðà-
òèøü ñëèøêîì ìíîãî è äâèãàòåëü ðèñêóåøü ñæå÷ü (çäîðîâüÿ ëèøèòüñÿ).
×àøå âñåãî òàêàÿ ñèòóàöèÿ âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà öåëü èñõîäíî ïîñòàâëå-
íà íåäîñòèæèìàÿ. Èëè êîãäà ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ ñîâåðøåííî íå òåì, ê
÷åìó ó íåãî åñòü ñïîñîáíîñòè. Óìíîìó æå ÷åëîâåêó, íàøåäøåìó çàíÿòèÿ â
ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ñïîñîáíîñòÿìè, íóæíà íå ñòîëüêî ñèëüíàÿ, ñêîëüêî
«óìåëàÿ» âîëÿ � ñïîñîáíîñòü äîáèâàòüñÿ ðåçóëüòàòîâ áûñòðî, ýôôåê-
òèâíî è áåç ëèøíåé çàòðàòû ñèë.

Íå òàê äàâíî ó÷åíûå âûÿñíèëè, ÷òî ñèëà âîëè îáëàäàåò òàêèì æå
ñâîéñòâîì, êàê è ôèçè÷åñêàÿ ñèëà. ×åëîâåê â êàæäûé ìîìåíò ðàñïîëàãàåò
îïðåäåëåííûì åå êîëè÷åñòâîì, êîòîðîå ìîæåò ïîòðàòèòü ïî ñâîåìó óñ-
ìîòðåíèþ. Åñëè æå ýòîò çàïàñ óæå èñòðà÷åí � íà ïðåîäîëåíèå íîâûõ
òðóäíîñòåé åå íå õâàòàåò. ×òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, ïðîâîäèëè òàêîé ýêñ-
ïåðèìåíò: äàâàëè ãîëîäíûì ëþäÿì ðåøàòü ñëîæíûå ìàòåìàòè÷åñêèå çàäà-
÷è. Â îäíîé èç ãðóïï íà âèäó ñòîÿëè øîêîëàäíûå êîíôåòû è àïïåòèòíûå
ïèðîæíûå, íî åñòü èõ áûëî çàïðåùåíî. ×òîáû âûïîëíèòü ýòîò çàïðåò,
òðåáîâàëîñü ïðîÿâèòü ñèëó âîëè. Â äðóãîé ãðóïïå ëþäè áûëè ñòîëü æå
ãîëîäíûìè, íî íà âèäó ó íèõ ñòîÿëà òîëüêî ðåäüêà, êîòîðàÿ íå âûçûâàëà
îñîáîãî àïïåòèòà, õîòü è áûëà â ïðèíöèïå ñúåäîáíà. Òóò íèêàêîé ñèëû
âîëè äëÿ áîðüáû ñ æåëàíèåì ïîëàêîìèòüñÿ íå òðåáîâàëîñü.

Òàê âîò, â òîé ãðóïïå, ãäå òðåáîâàëîñü ïðîÿâëÿòü ñèëó âîëè äëÿ îòêàçà
îò êîíôåò è ïèðîæíûõ, ëþäè ïðîÿâëÿëè â äâà ðàçà ìåíüøå íàñòîé÷èâîñ-
òè â ðåøåíèè çàäà÷. Âñÿ ñèëà âîëè óøëà íà áîðüáó ñ æåëàíèåì ïîëàêî-
ìèòüñÿ, è íà ðåøåíèå ìàòåìàòè÷åñêèõ çàäà÷ åå óæå íå õâàòèëî! È ïîýòî-
ìó: íå òðàòü ñèëó âîëè íà âñÿêóþ åðóíäó. À òî íà ñåðüåçíûå äåëà åå íå
õâàòèò. Íåîïðàâäàííûå ñ ìåäèöèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ ñàìîîãðàíè÷åíèÿ â
ïðèåìå ïèùè èëè, ñêàæåì, «çàêàëèâàíèå» ïóòåì ïîãðóæåíèÿ áåç ïðåäâà-
ðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè â ëåäÿíóþ âîäó � ñïîñîáû ðàçâèòèÿ âîëè íå òîëü-
êî íåýôôåêòèâíûå, íî è íåáåçîïàñíûå.

Ãîâîðÿ î ñèëå âîëè, íåëüçÿ íå óïîìÿíóòü è ëåíü � ñîñòîÿíèå, êîòîðîå
îáû÷íî ðàññìàòðèâàþò êàê ñëåäñòâèå åå íåäîñòàòêà. Ýòî ñîñòîÿíèå çíàêî-
ìî ïðàêòè÷åñêè êàæäîìó ÷åëîâåêó. Íåïîñðåäñòâåííî â òîò ìîìåíò, êîãäà
÷åëîâåê áåçäåëüíè÷àåò, íàõîäÿñü ïîä âëèÿíèåì ëåíè, îí ìîæåò ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ âïîëíå êîìôîðòíî. Ðàñïëàòà íàñòóïàåò ïîçæå � òàêîãî ÷åëîâåêà
ïðåñëåäóþò íåóäà÷è, íåâîçìîæíîñòü äîñòèãíóòü æåëàåìîãî è ñòàòü óñ-
ïåøíûì, âîçíèêàåò îáèäà íà ñâîþ ñóäüáó.

Ïðî ëåíü ãîâîðèòü íå òàê-òî ïðîñòî, ïîòîìó ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå èìååò
ÿðêî âûðàæåííóþ îòðèöàòåëüíóþ ìîðàëüíóþ îöåíêó: ëåíòÿé � ýòî ïëîõî.
À âåäü ÷àñòî ýòî ñèãíàë î òîì, ÷òî ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â îòäûõå èëè òðåáó-
åòñÿ áîëåå ðàöèîíàëüíî îðãàíèçîâàòü ðàáîòó, íå òðàòÿ ïîïóñòó ñèëû. Íå
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çðÿ æå â íàðîäå ëàñêîâî ãîâîðÿò «Ëåíü-
ìàòóøêà»! Óâû, ÷àñòî ïîëó÷àåòñÿ è òàê,
÷òî ñëîâîì «ëåíü» íåîäîáðèòåëüíî íàçû-
âàþò âñå ïîäðÿä ñèòóàöèè, êîãäà ÷åëîâåê
íå äåëàåò ÷åãî-ëèáî, ÷òî îí äîëæåí äåëàòü
ñ òî÷êè çðåíèÿ îêðóæàþùèõ. À êàê æå
âûãëÿäèò «íàñòîÿùàÿ» ëåíü? Ó íåå òðè
îñíîâíûõ ïðèçíàêà:

1. ×åëîâåê ïðèíèìàåò äëÿ ñåáÿ íåîá-
õîäèìîñòü ñäåëàòü ÷òî-ëèáî è èìååò íàìå-
ðåíèå ñäåëàòü ýòî.

2. ×åëîâåê ôèçè÷åñêè â ñîñòîÿíèè
ñäåëàòü òî, ÷òî íàìåðåí.

3. È ïðè ýòîì îí íè÷åãî íå äåëàåò.
×òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, âàæíî ïîíÿòü

åãî ïðè÷èíû. Âåäü â ëþáîì ëå÷åíèè ïåðâîå äåëî � ïðàâèëüíûé äèàãíîç.
Èòàê, ÷òî æå ýòî ìîãóò áûòü çà ïðè÷èíû?

Ïðè÷èíà ïåðâàÿ � îòñóòñòâèå æåëàíèÿ, íèçêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè.
×åëîâåê ÍÅ ÕÎ×ÅÒ íè íà ÷òî àêòèâèçèðîâàòüñÿ. Ó íåãî íå âîçíèêàåò
ïîçûâà íà äåéñòâèå, ïîòîìó ÷òî â åãî ïîëå çðåíèÿ íå îêàçûâàåòñÿ ïîäõî-
äÿùåãî åìó äåëà, èíòåðåñíîãî è ïðèíîñÿùåãî óäîâëåòâîðåíèå. ×àùå âñåãî
òàê ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî â ðàííåì äåòñòâå ýòîò ÷åëîâåê ìàëî ðàäî-
âàëñÿ, à ìíîãî áûë îáÿçàí. ×åëîâåê âûõîäèò èç òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà
íàõîäèò äåëà, âûïîëíÿòü êîòîðûå îí íå îáÿçàí, à õî÷åò, è ðàä çà íèõ
âçÿòüñÿ. Òîëüêî íå ïîéìè ïðèìèòèâíî, ðå÷ü èäåò î ðàäîñòè èìåííî êàêîé-
íèáóäü äåÿòåëüíîñòè (ðàáîòå), à íå î òîé ðàäîñòè, ÷òîáû ïîéòè íàïèòüñÿ.
Ðàäîñòü îò «íàïèòüñÿ» � ýòî çàñëóãà íå âûïèâàþùåãî, à íàïèòêà. À íàñòî-
ÿùóþ ðàäîñòü ÷åëîâåê çàñëóæèâàåò òîëüêî ñàì, ñâîèìè ñîáñòâåííûìè
ñèëàìè.

Ïðè÷èíà âòîðàÿ � îòñóòñòâèå ñèë, íèçêàÿ ýíåðãåòè÷åñêàÿ îáåñïå÷åí-
íîñòü. ×åëîâåê â ïðèíöèïå ÕÎÒÅË ÁÛ, À ÍÅ ÌÎÆÅÒ. Ýòî ìîæåò áûòü
ñâÿçàíî ñ ôèçè÷åñêèì íåçäîðîâüåì ÷åëîâåêà, è òàêèì îáðàçîì åãî îðãà-
íèçì ñèãíàëèçèðóåò î íåïîëàäêàõ. Òàêîå ñîñòîÿíèå ÷àùå è íàçûâàþò íå
ëåíüþ, à ñëàáîñòüþ. Â ýòîì ñëó÷àå íàäî îáñëåäîâàòüñÿ è ëå÷èòüñÿ. Êñòàòè,
áîëåçíåííàÿ ñëàáîñòü îòëè÷àåòñÿ îò ëåíè òåì, ÷òî äëÿ èñïûòûâàþùåãî åå
÷åëîâåêà â ïðèíöèïå ýòî íå õàðàêòåðíî, è ïðè õîðîøåì ñàìî÷óâñòâèè îí
àêòèâåí. Åñòü êàòåãîðèÿ ëþäåé, êîòîðûå òàê ëþáÿò ëåíèòüñÿ (áûòü ïðàç-
äíûìè), ÷òî ñïåöèàëüíî «êîñÿò» ïîä áîëåçíü, ÷òîá îò íèõ îòñòàëè. È
áëèçêèå îò íèõ îòñòàþò è äàæå âñÿ÷åñêè æàëåþò è óáëàæàþò. Çíàåøü, ÷åì
ýòî îáû÷íî çàêàí÷èâàåòñÿ? Ðåàëüíîé áîëåçíüþ. Íàøè æåëàíèÿ èìåþò
ñâîéñòâî ñáûâàòüñÿ. Îõ, ñëåäè çà ñâîèìè æåëàíèÿìè!
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Îòñóòñòâèå ýíåðãèè ìîæåò îáúÿñíÿòüñÿ íå òîëüêî áîëåçíåííûì ôèçè-
÷åñêèì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà, íî è ïñèõè÷åñêîé èñòîùåííîñòüþ. Íàïðè-
ìåð, ÷åëîâåê âñå ñâîè ñèëû òðàòèò íà âíóòðåííþþ áîðüáó, íà ïóñòûå
ïåðåæèâàíèÿ. Ýòàêèé Ãàìëåò ìåñòíîãî çíà÷åíèÿ: «áûòü èëè íå áûòü».
×ðåçìåðíî âûñîêèé íàêàë ïåðåæèâàíèé çàñàñûâàåò ýíåðãèþ ïîäîáíî òîìó,
êàê ïûëåñîñ â íàäîåâøåé ðåêëàìå çàñàñûâàë ñìåð÷, è íàïðàâëÿåò åå ÷àùå
íà ðàçðóøåíèå ñâîåãî æå ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ (îáðàçíî ãîâîðÿ, âûáèðà-
åò «íå áûòü»). Íî ìîæåò íàïðàâèòü è íà ðàçâèòèå ñâîåé ëè÷íîñòè, çàäàòü
èìïóëüñ ê äåéñòâèþ. Ýòî â òîì ñëó÷àå, åñëè âûáèðàåòñÿ «áûòü».

Ïðè÷èíà òðåòüÿ � îòñóòñòâèå öåëåé. Áûâàåò òàê, ÷òî ÷åëîâåê òîìèòñÿ
æåëàíèÿìè, è ñèëû ó íåãî åñòü. Íî îí íèêàê íå ìîæåò ðåøèòüñÿ íà äâè-
æåíèå, ïîòîìó íå çíàåò, êóäà èäòè. ÕÎ×ÅÒ È ÌÎÆÅÒ, ÍÎ ÍÅ ÏÎÍÈ-
ÌÀÅÒ ×ÅÃÎ. Â ýòîì ñëó÷àå åãî òîæå ìîæåò îäîëåòü ëåíü. Òàêàÿ íåäîëãàÿ
ëåíü îáû÷íî ïîëåçíà � â ýòîò ïåðèîä ÷åëîâåê ðàçìûøëÿåò è èùåò äëÿ
ñåáÿ äîñòîéíóþ öåëü, äàæå åñëè âíåøíå ýòî âûãëÿäèò êàê áåçäåëüå. À âîò
åñëè îí íå îçàäà÷åí ïðîáëåìîé ïîèñêà, à äåéñòâóåò ïî ïðèíöèïó «÷åì áû
äèòÿ íè òåøèëîñü, ëèøü áû íå ïëàêàëî», òî èìååò øàíñ íàæèòü ñåáå
ñòîëüêî íåïðèÿòíîñòåé, ÷òî ñêîðî íå çàõî÷åò íè÷åãî.

Ïðè÷èíà ÷åòâåðòàÿ � íåðåàëüíàÿ, èëëþçîðíàÿ öåëü. ×åëîâåê òîëüêî
ìå÷òàåò, ôàíòàçèðóåò, ñòðîèò ïëàíû. Íî îí èõ íå ðåàëèçîâûâàåò, ïîòîìó
÷òî ÖÅËÜ ÇÀÂÅÄÎÌÎ ÍÅÄÎÑÒÈÆÈÌÀ. Íàïðèìåð, î÷åíü áû íåïëî-
õî ïîëó÷èòü ìèëëèàðä äîëëàðîâ â íàñëåäñòâî îò êàêîãî-íèáóäü øåéõà.
Èëè âìåñòå ñ ïðèíöåì Óýëüñêèì ñîâåðøèòü òóðèñòè÷åñêîå ïóòåøåñòâèå
íà Ìåæäóíàðîäíóþ êîñìè÷åñêóþ ñòàíöèþ. Ñàìîå çàìå÷àòåëüíîå â òîì,
÷òî è äåëàòü äëÿ ýòîãî íè÷åãî íå íàäî � ïðîñòî ëåæè è ìå÷òàé.

Ïðè÷èíà ïÿòàÿ � èëëþçîðíîñòü äåéñòâèé, ïðîáëåìà ïåðåõîäà îò íà-
ìåðåíèÿ ê ðåàëüíîìó ïîâåäåíèþ. ×åëîâåê ìîæåò ÷òî-òî âïîëíå ðåàëüíîå
äëÿ ñåáÿ íàïëàíèðîâàòü. Âûó÷èòü ÿïîíñêèé ÿçûê, íàïðèìåð, èëè îòðå-
ìîíòèðîâàòü ñâîþ êîìíàòó. Âñå, ÷òî óãîäíî. Íî ïðè ýòîì ïëàíû îñòàþòñÿ
òîëüêî ïëàíàìè, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ÍÅ ÓÌÅÅÒ ÒÐÓÄÈÒÜÑß. Ëåæà íà
äèâàíå, îí áû ãîðû ñâîðîòèë. À âîò, åñëè âñòàíåò è âîçüìåò â ðóêè ëîïàòó,
òî òóò æå åå ïîëîæèò íà ìåñòî è... îïÿòü ëÿæåò. Ýòî ÷àùå âñåãî áûâàåò
îòòîãî, ÷òî âñå è âñåãäà ðåøàëè è äåëàëè çà íåãî äðóãèå. Ñëèøêîì äîëãî
«êîðìèëè ñ ëîæå÷êè», íå äàâàëè ñàìîìó çàâåðøèòü íè îäíîãî äåëà, áîÿñü,
÷òî ñäåëàåò íå òàê, êàê ñëåäóåò. Êàê æå áûòü â òàêîé ñèòóàöèè? Ïîíÿòü,
÷òî íàó÷èòüñÿ òðóäèòüñÿ íèêîãäà íå ïîçäíî. Ïîëíûé âïåðåä!

Åñòü íåêîòîðûå ñîñòîÿíèÿ, ïîä êîòîðûå ëåíü íåïëîõî ìàñêèðóåòñÿ:
Ñëèøêîì âûñîêàÿ çàíÿòîñòü, è, êàê ñëåäñòâèå, «îòñóòñòâèå âðåìåíè»

íà íàèáîëåå íóæíûå äåëà. Êîãäà ÷åëîâåêó íóæíî áðàòüñÿ çà ÷òî-òî ñåðü-
åçíîå è òðåáóþùåå âîëåâîãî óñèëèÿ (ñêàæåì, çà ïîäãîòîâêó ê ýêçàìåíó),
îí ñðàçó æå íàõîäèò äëÿ ñåáÿ ìíîãî òåêóùèõ äåë (íàïðèìåð, âäðóã çàòåâà-
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åò ãåíåðàëüíóþ óáîðêó â êâàðòèðå). Â ðåçóëüòàòå äî òîãî, ÷òî èñõîäíî
òðåáîâàëîñü, ïðîñòî «ðóêè íå äîõîäÿò».

Íåàäåêâàòíî çàâûøåííûé óðîâåíü ïðèòÿçàíèé. Ëåíòÿé âûáèðàåò äëÿ
ñåáÿ äåëà ñëèøêîì ñëîæíûå, êîòîðûå åìó ÿâíî íå ïî ïëå÷ó, à â ðåçóëüòà-
òå îïÿòü æå íå äåëàåò íè÷åãî. Òàêîé ÷åëîâåê ïîõîæ íà áåçðàáîòíîãî, êîòî-
ðûé ñðàçó òðåáóåò äëÿ ñåáÿ çàðïëàòó ìèíèìóì 1000 Ó. Å., à åãî óðîâåíü
ïðîôåññèîíàëèçìà íå ïîçâîëÿåò ðàññ÷èòûâàòü íà òàêóþ ñóììó. Â ðåçóëü-
òàòå îí íå íàõîäèò âîîáùå íèêàêîé ðàáîòû è ïðîäîëæàåò âåñòè ïàðàçèòè-
÷åñêèé îáðàç æèçíè. È, ãëàâíîå, åìó íå â ÷åì ñåáÿ îáâèíèòü � îí æå
÷åñòíî èùåò ðàáîòó, ïðîñòî óñëîâèÿ íå ïîäõîäÿò!

Åñëè íå÷òî ïîäîáíîå ïðîèñõîäèò ñ òîáîé � çíàé, ýòî ëåíü â ÷èñòîì âèäå,
ïðîñòî îíà íåìíîæêî çàìàñêèðîâàëàñü. Â òî æå âðåìÿ, åñòü íåñêîëüêî ñîñòî-
ÿíèé, êîòîðûå âíåøíå ïîõîæè íà ëåíü, îäíàêî ïî ñóòè åé íå ÿâëÿþòñÿ:

Ñîçíàòåëüíûé âûáîð íå äåëàòü ÷òî-ëèáî, ïîñêîëüêó ÷åëîâåê ñ÷èòàåò
äëÿ ñåáÿ ýòî äåéñòâèå ëèøåííûì ñìûñëà: «À çà÷åì ìíå ëèòåðàòóðó èçó-
÷àòü, åñëè ÿ áóäó ðàáîòàòü ïðîãðàììèñòîì»? Êîíå÷íî, ýòî íå ñàìîå óìíîå
óòâåðæäåíèå, îäíàêî ëåíü òóò íå ïðè ÷åì. ×åëîâåê äåéñòâèòåëüíî íå âè-
äèò ñìûñëà â òðåáóåìûõ îò íåãî äåéñòâèÿõ, à ñîâåðøàòü èõ òîëüêî ïîòî-
ìó, ÷òî êòî-òî ýòîãî òðåáóåò, íå æåëàåò. Òîò æå ìîëîäîé ÷åëîâåê ìîæåò
æàäíî, áåç ìàëåéøåãî íàìåêà íà ëåíü óñâàèâàòü âñå çíàíèÿ, êàñàþùèåñÿ
åãî ïðåäïîëàãàåìîé ïðîôåññèè.

Óñòàëîñòü. Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî òû âñþ íî÷ü òàíöåâàë íà äèñêîòåêå. À
óòðîì íóæíî èäòè â øêîëó, è âîò íà ïåðâîì æå óðîêå òåáÿ íà÷èíàþò
«ãðóçèòü» òðèãîíîìåòðè÷åñêèìè óðàâíåíèÿìè. Êàê òû äóìàåøü, ñìîæåøü
ëè òû õîðîøî ðàçîáðàòüñÿ â íèõ ïîñëå áóðíîé è áåññîííîé íî÷è?

Ñòðàõ, ìåøàþùèé ïðèñòóïèòü ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì. Ýòî ïðî òàêèå
ñîñòîÿíèÿ îáû÷íî ãîâîðÿò: «È õî÷åòñÿ, è êîëåòñÿ».

À ÷òî æå äåëàòü â ïåðå÷èñëåííûõ ñèòóàöèÿõ? Åñëè äåëî â óñòàëîñòè �
îòäîõíè, à óæ ïîòîì áåðèñü çà ÷òî-òî íîâîå, òîëêó îò ýòîãî áóäåò áîëüøå,
÷åì åñëè âîëåâûì óñèëèåì çàñòàâëÿòü ñåáÿ ðàáîòàòü «÷åðåç íå ìîãó». Åñëè
äåëî â ñòðàõå � ýòî ïîïðàâèìî (ïîäðîáíåå ïðî ïðåîäîëåíèå ñòðàõîâ ðàñ-
ñêàçûâàåòñÿ â áåñåäå ¹ 10).

À êàê æå áûòü ñ ñîçíàòåëüíûì âûáîðîì íå äåëàòü ÷òî-ëèáî? Ìîæíî,
êîíå÷íî, ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî ìû æèâåì âñå-òàêè â îáùåñòâå è îáÿçàíû
ïîä÷èíÿòüñÿ íåêîòîðûì åãî òðåáîâàíèÿì. Èëè, êîãäà ðå÷ü èäåò îá îáó÷å-
íèè � î òîì, ÷òî âçðîñëûå ëþäè âñå-òàêè íå ñîâñåì ãëóïöû è åñëè îíè
ó÷àò ïîäðàñòàþùåå ïîêîëåíèå íà âïîëíå îïðåäåëåííîì ìàòåðèàëå � â
ýòîì åñòü êàêîé-òî ñìûñë. Èëè î òîì, ÷òî äîñòèãàþò çíà÷èòåëüíîãî óñïåõà
îáû÷íî òîëüêî òå, êòî îòíîñèòñÿ ê ðàáîòå ñ ýíòóçèàçìîì. Òîëüêî íå âñåõ
ýòî óáåæäàåò, è íåêîòîðûå ëþäè íà âñþ æèçíü ïðèíèìàþò òàêóþ ïîçè-
öèþ: åñëè ÷åãî-òî ìîæíî íå äåëàòü, çíà÷èò � äåëàòü ýòîãî íå áóäó. Ýòî
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ïîçèöèÿ áåçäåëüíèêà, è óñïåõà òàêèå ëþäè îáû÷íî íå äîñòèãàþò. ×òî æ,
ýòî èõ ñîáñòâåííûé æèçíåííûé âûáîð.

Êàê è ëþáóþ äðóãóþ ñèëó, ñèëó âîëè ìîæíî òðåíèðîâàòü. Âîò íå-
ñêîëüêî ðåêîìåíäàöèé î òîì, êàê ýòî äåëàòü.

Ñîñòàâëÿé ïëàíû òîãî, ÷òî òû ðåøèë ñäåëàòü. Ïóñòü ñíà÷àëà ýòî áóäóò
ïëàíû õîòÿ áû íà íåáîëüøîé ñðîê � ñêàæåì, âñåãî íà îäèí äåíü. Ïîëåçíî
çàïèñûâàòü ýòè ïëàíû íà áóìàãó. Êîëü ñêîðî ïëàí äëÿ ñàìîãî ñåáÿ óæå
ñîñòàâëåí, âûïîëíèòü åãî � òâîå äåëî ÷åñòè. Ïîêà òû ñàì íå çíàåøü, ÷òî
èìåííî õî÷åøü ñäåëàòü � íèêàêàÿ ñèëà âîëè íå ïîìîæåò, âåäü åå ïðîñòî
íå ê ÷åìó áóäåò ïðèêëàäûâàòü.

Ðàññêàæè î ñâîèõ ïëàíàõ áëèçêèì äðóçüÿì, åñëè òû íå óâåðåí â ñâî-
èõ ñèëàõ è õî÷åøü ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíûé ñòèìóë ñäåëàòü çàäóìàííîå.
Òîãäà óæ òî÷íî ïðèäåòñÿ âûïîëíèòü ïëàíû, âåäü òû æå íå çàõî÷åøü âûã-
ëÿäåòü â ãëàçàõ äðóçåé áîëòóíîì, íå îòâå÷àþùèì çà ñâîè ñëîâà!

Ðàçáåé äîñòèæåíèå öåëè íà êîíêðåòíûå ýòàïû, êîãäà õî÷åøü äîñòèã-
íóòü ÷åãî-òî áîëüøîãî è ñåðüåçíîãî. Áîëüøèå äåëà íå äåëàþòñÿ â îäèí
ìèã, ïóòü ê ñåðüåçíîìó óñïåõó ëåæèò ÷åðåç êîíêðåòíûå è ëåãêî äîñòèæè-
ìûå øàãè. Õî÷åøü ñòàòü îòëè÷íèêîì, õîòÿ ïîêà ÷òî ó÷èøüñÿ òàê ñåáå?
×òî æ, ïîõâàëüíî. Âîò òîëüêî ñðàçó ýòî íå ïðîèçîéäåò. Ñíà÷àëà ïîäãî-
òîâüñÿ êàê ñëåäóåò ê êîíêðåòíîé êîíòðîëüíîé. Ïîòîì � ê ñëåäóþùåé.
Òàê, ãëÿäèøü, è äåëî ïîéäåò.

Îïðåäåëè ïðèîðèòåòû â äåëàõ, êîòîðûìè òû çàíèìàåøüñÿ. Âûäåëè òî,
÷òî âàæíåå, ñ ýòîãî è íà÷èíàé. Ïîìíè î òîì, ÷òî ëó÷øå âçÿòüñÿ çà îäíî
äåëî, äîäåëàòü åãî è ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó, ÷åì íà÷àòü äåëàòü ñðàçó 5-6
ðàçíûõ äåë è íå çàêîí÷èòü íè îäíîãî. Êñòàòè, èíîãäà ëåíòÿè íàðî÷íî
áåðóòñÿ ñðàçó çà ñëèøêîì ìíîãî äåë, ÷òîáû ýòèì îïðàâäàòü òî, ÷òî â èòîãå
íå áóäåò ñäåëàíî íè÷åãî.

Èçáåãàé ñàìîîïðàâäàíèé, îíè íå ïðèíîñÿò íèêàêîé ïîëüçû. Åñëè òû
íàìåòèë ÷òî-òî è íå ñäåëàë � äóìàé íå î òîì, ïî÷åìó òàê ïðîèçîøëî è
êàêèå ñèëû ïðåïÿòñòâîâàëè äîñòèæåíèþ çàäóìàííîãî, à î òîì, êîãäà è êàê
ýòî áóäåò âûïîëíåíî.

Îòíîñèñü ê âûïîëíÿåìîé ðàáîòå êàê ê òðåíèðîâêå, äàæå åñëè îíà
ñàìà ïî ñåáå äëÿ òåáÿ íå èíòåðåñíà. Êîëü ñêîðî áåðåøüñÿ çà êàêîå-íèáóäü
äåëî � âûïîëíÿé åãî ñ ïîëíîé îòäà÷åé ñèë. ×åñòíåå âîîáùå íå áðàòüñÿ çà
÷òî-òî, ÷åì ñîçäàâàòü âèäèìîñòü ðàáîòû, õàëòóðèòü è äóðèòü ãîëîâó ñåáå è
îêðóæàþùèì.

Ó÷èñü îòäûõàòü! Êðàéíå òðóäíî çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü ÷òî áû òî íè
áûëî, åñëè èñòîùåíû ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåçåðâû òâîåãî îðãàíèçìà. Òû ñäå-
ëàåøü ðàáîòó êà÷åñòâåííåå, åñëè ïîòðàòèøü íà íåå 2 ÷àñà ñ äåñÿòèìèíóò-
íûì îòäûõîì ïîñðåäèíå, ÷åì åñëè ïðîÿâèøü ñèëó âîëè è ïðîñèäèøü òðè
÷àñà ïîäðÿä, íå âñòàâàÿ.
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Â íàøå âðåìÿ óìåòü õîðîøî èñïîëüçîâàòü ñâîé ðàçóì êóäà âàæíåå,
÷åì, ñêàæåì, áûòü ñïîñîáíûì ïîäíÿòü øêàô èëè áåãàòü íàïåðåãîíêè ñ
ëîøàäüþ. À åùå ïðè ïðîáëåìàõ ñ ðàçóìîì íèêàêàÿ äðóãàÿ ñèëà ÷åëîâåêó
íå ïîìîæåò, à íàîáîðîò, ìîæåò ïîéòè âî âðåä � âñïîìíè èçâåñòíóþ ïîãî-
âîðêó ïðî äóðàêà, êîòîðûé ðàñøèáåò ñåáå ëîá, åñëè åãî çàñòàâèòü ìîëèòü-
ñÿ. Â ýòîé ãëàâå ðå÷ü ïîéäåò î âåùàõ âåñüìà ïðàãìàòè÷íûõ: î íàøåì
âíèìàíèè, ïàìÿòè è ñïîñîáíîñòÿõ ðåøàòü ðàçëè÷íûå çàäà÷è ñ îïîðîé íà
ìûøëåíèå.

Çà÷åì, ñïðîñèøü òû, ðàçâå ïðî ýòî è òàê íåäîñòàòî÷íî ãîâîðÿò â øêî-
ëå? Áûòü ìîæåò, äîâîëüíî ìíîãèå âåùè, èçó÷àåìûå òàì, êàæóòñÿ òåáå
íåñêîëüêî îòîðâàííûìè îò ðåàëüíîé æèçíè, áåñïîëåçíûìè äëÿ òåáÿ ëè÷-
íî. Íó çà÷åì, â ñàìîì äåëå, ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ðåøàòü òðèãîíîìåòðè÷åñ-
êèå óðàâíåíèÿ ÷åëîâåêó, åñëè îí íå ñîáèðàåòñÿ ïîëó÷àòü ïðîôåññèþ, ñâÿ-
çàííóþ ñ ìàòåìàòèêîé? Èëè ðàññ÷èòûâàòü ïàðàìåòðû ýëåêòðè÷åñêèõ öå-
ïåé òîìó, êòî íå ïëàíèðóåò ñòàíîâèòüñÿ ýëåêòðîòåõíèêîì. Èëè çíàòü òî÷-
íîå êîëè÷åñòâî íîã ó ðàêîîáðàçíûõ, ïàóêîîáðàçíûõ è íàñåêîìûõ.

Òàê âîò, âñå ýòî � òðåíèðîâêà òâîåãî óìà! Óâû, ÷åëîâå÷åñòâî åùå íå
ïðèäóìàëî áîëåå ýôôåêòèâíîãî ñïîñîáà òàêîé òðåíèðîâêè, ÷åì èçó÷åíèå
îñíîâ íåêîòîðûõ íàóê. Íà ïåðâîì ìåñòå ïî ýòîìó ïîòåíöèàëó íàõîäÿòñÿ
ìàòåìàòèêà è ôèçèêà. Êðîìå òîãî, îáó÷åíèå ïîâûøàåò îáùèé óðîâåíü
êóëüòóðû ÷åëîâåêà, âûñòóïàåò îäíèì èç ñðåäñòâ ïåðåäà÷è ÷óæîãî æèçíåí-
íîãî îïûòà. Ýòîò ïîòåíöèàë áîëåå ÿðêî âûðàæåí ó ãóìàíèòàðíûõ äèñöèï-
ëèí, òàêèõ êàê ëèòåðàòóðà è èñòîðèÿ.

Â èñòîðèè áûëè ïðèìåðû, êîãäà øêîëüíèêîâ ïûòàëèñü ó÷èòü òîëüêî
òîìó, ÷òî èìååò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê èõ æèçíè è áóäóùåé ðàáî-
òå. Íàïðèìåð, â íàøåé ñòðàíå ìíîãî òàêèõ ýêñïåðèìåíòîâ áûëî â 20-å
ãîäû ïðîøëîãî âåêà. Íè ê ÷åìó õîðîøåìó ýòî íå ïðèâîäèëî, ìîëîäåæü â
ðåçóëüòàòå íà÷èíàëà ñòðåìèòåëüíî òóïåòü. Äàæå åñëè ïîëó÷àåìûå â øêî-
ëå çíàíèÿ íå íàõîäÿò ïðèìåíåíèÿ íåïîñðåäñòâåííî â æèçíè, èõ ïîëó÷å-
íèå ðàçâèâàåò òâîé èíòåëëåêò. Ýòî ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì ïîëó÷àåìûå òîáîé
çíàíèÿ ñàìè ïî ñåáå. «Õîäÿ÷èå ýíöèêëîïåäèè» íûíå íå â ìîäå, êîìïüþ-
òåð-íîóòáóê â êà÷åñòâå ñïðàâî÷íèêà âñå ðàâíî ýôôåêòèâíåå.

Áåñåäà 8

Î òðåíèðîâêå ðàçóìà
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Íàâåðíî, òåáå èíòåðåñíî çíàòü, ÷òî æå ïðîèñõîäèò ñ ðàçóìîì â òâîåì
âîçðàñòå. Îñíîâíûõ õàðàêòåðèñòèê åãî ðàçâèòèÿ äâå:

Âî-ïåðâûõ, â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå âïåðâûå ïîÿâëÿþòñÿ ñïîñîáíî-
ñòè ê àáñòðàêòíîìó ìûøëåíèþ. Òû ñòàíîâèøüñÿ ñïîñîáåí ïîíèìàòü òà-
êèå ÿâëåíèÿ, êîòîðûå íåëüçÿ íåïîñðåäñòâåííî âîñïðèíÿòü îðãàíàìè ÷óâñòâ,
ïðåäñòàâèòü â âèäå êîíêðåòíîãî è îäíîçíà÷íîãî îáðàçà. ×òî òàêîå, íàïðè-
ìåð, äîáðî è çëî, ñïðàâåäëèâîñòü, ïðàâäà, ñîâåñòü èëè ëþáîâü? Äëÿ äî-
âîëüíî ìíîãèõ ïîäðîñòêîâ ñâîéñòâåííû ðàçìûøëåíèÿ íà ïîäîáíûå òåìû,
èíîãäà ìîëîäûå ëþäè äàæå ñòðîÿò äëÿ ñåáÿ öåëûå ôèëîñîôñêèå êîíöåï-
öèè, îáúÿñíÿþùèå îêðóæàþùèé ìèð. Òàêèå ëþäè èíîãäà èñïûòûâàþò
èíòåðåñ ê ðàçëè÷íûì ìèñòè÷åñêèì ó÷åíèÿì, â ðåçóëüòàòå íåðåäêî ïîïà-
äàÿ â ðàçíîãî ðîäà ñåêòû. Õîòÿ ÷àùå ïîäðîñòêîâ âñå æå èíòåðåñóþò áîëåå
ïðàêòè÷íûå âîïðîñû, èìåþùèå íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê èõ æèçíè.

Âî-âòîðûõ, ïîäðîñòîê ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáåí îñìûñëèâàòü íå òîëüêî
îêðóæàþùèé ìèð, íî è ñîáñòâåííûå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû. Â òîì ÷èñëå
è ðàçìûøëÿòü ïî ïîâîäó ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ìûøëåíèÿ è òîãî, êàê òû
ïîçíàåøü ìèð (â íàóêå ýòî íàçûâàåòñÿ êðàñèâûì ñëîâîì «ìåòàïîçíàíèå»).
Ýòîé ñïîñîáíîñòüþ ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ: åñëè òû áóäåøü ëó÷øå ïîíè-
ìàòü, ïî êàêèì çàêîíîìåðíîñòÿì òâîé ìîçã îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ, òî
ñìîæåøü ïîëüçîâàòüñÿ ðàçóìîì áîëåå ýôôåêòèâíî. Ýòî êàê ñâîåîáðàçíàÿ
«èíñòðóêöèÿ ïî ïðèìåíåíèþ» òâîèõ ìîçãîâ. Ïîïðîáóåì äàòü íåñêîëüêî
òàêèõ èíñòðóêöèé. Íà÷íåì ñ òîãî, êàê óñòðîåíî íàøå âíèìàíèå � âåäü
ïîêà îíî íå ñêîíöåíòðèðîâàíî, ïàìÿòü èëè ìûøëåíèå ýôôåêòèâíî ðàáî-
òàòü íå áóäóò.

À çà÷åì ýòî ìíå íóæíî? � ñïðîñèøü òû. Âî-ïåðâûõ: ðàññåÿííûå è
çàáûâ÷èâûå ëþäè íå â ïî÷åòå. Êîìó æ áóäåò ïðèÿòíî îáùàòüñÿ ñ òîáîé,
åñëè òû ñòàíåøü âñå âðåìÿ îòâëåêàòüñÿ, íå ñìîæåøü óäåðæèâàòü íèòü
ðàçãîâîðà è áóäåøü çàáûâàòü î ñîáñòâåííûõ îáåùàíèÿõ? Âî âòîðûõ: ñòàâ
áîëåå âíèìàòåëüíûì, òû ñìîæåøü áûñòðåå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ó÷åáîé è, êàê

ñëåäñòâèå, ó òåáÿ áóäåò áîëüøå âðåìåíè è
ñèë äëÿ îòäûõà è ðàçâëå÷åíèé!

Âíèìàíèå

«Áóäü âíèìàòåëåí!» Íàâåðíî, òåáå ýòè
ïðèçûâû âçðîñëûõ èçðÿäíî íàäîåëè� À ÷òî
îíè, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, îçíà÷àþò? Âíèìà-
íèå � ýòî ñîñðåäîòî÷åííîñòü ñîçíàíèÿ íà
îïðåäåëåííîì îáúåêòå, ãîòîâíîñòü ê åãî
íàèáîëåå ÷åòêîìó âîñïðèÿòèþ. Ýòî ñâîå-
îáðàçíûé «âíóòðåííèé ïðîæåêòîð», âûñ-
âå÷èâàþùèé òî, ÷òî â äàííûé ìîìåíò ÷å-



57

ëîâåê âîñïðèíèìàåò, íàä ÷åì ðàçìûøëÿåò. Ýòî ìîæåò áûòü íå òîëüêî ÷òî-
òî âî âíåøíåì ìèðå, íî è òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â òåëå ÷åëîâåêà (íàïðèìåð,
îùóùåíèÿ îò ðàáîòàþùèõ ìûøö) èëè â åãî ñîçíàíèè (âîñïîìèíàíèå, êà-
êàÿ-íèáóäü ìûñëü è ò. ä.). Õîðîøåå âíèìàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ãëóáîêîé
êîíöåíòðàöèåé íà îäíîì îáúåêòå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè, à òàêæå
ñïîñîáíîñòüþ ïðè íåîáõîäèìîñòè áûñòðî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ÷òî-òî äðó-
ãîå è ðàñïðåäåëÿòüñÿ ìåæäó íåñêîëüêèìè îáúåêòàìè. Íåêîòîðûå îáúåêòû
âûçûâàþò òâîå âíèìàíèå íåïðîèçâîëüíî, ê äðóãèì òû ñïîñîáåí ïðèâëå-
êàòü åãî ñâîèì óñèëèåì. Âîò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâ, ïî êîòîðûì ðàáîòàåò
íàø «âíóòðåííèé ïðîæåêòîð».

Âíèìàíèå âñåãäà íàïðàâëåíî íà ÷òî-òî êîíêðåòíî, íåâîçìîæíî ñî-
ñðåäîòî÷èòüñÿ íà âñåì ñðàçó. Ïðîæåêòîðîì ñ óçêèì ëó÷îì íåâîçìîæíî
îñâåòèòü ñðàçó âñå âîêðóã, îí âûõâàòûâàåò èç òåìíîòû ëèøü íåêîòîðûå
îáúåêòû. Åñëè îäèí îáúåêò íàõîäèòñÿ â ïîëå òâîåãî âíèìàíèÿ, âñå îñòàëü-
íîå âðåìåííî îòõîäèò íà âòîðîé ïëàí. Êîãäà âîäèòåëü, óïðàâëÿÿ àâòîìî-
áèëåì, îäíîâðåìåííî ðàçãîâàðèâàåò ïî ñîòîâîìó òåëåôîíó, çà äîðîãîé îí
ïî÷òè íå ñëåäèò è âåðîÿòíîñòü àâàðèè âîçðàñòàåò. À åñëè â ýòîò ìîìåíò
óëèöó áóäåøü ïåðåõîäèòü òû, òîæå ðàçãîâàðèâàÿ ïî ñîòîâîìó òåëåôîíó è
íå ñìîòðÿ íà äîðîãó? Â òàêîé ñèòóàöèè ñïàñòè òåáÿ ñìîæåò òîëüêî ÷óäî.

Âíèìàíèå áîëåå óñòîé÷èâî, êîãäà âîêðóã ìåíüøå îòâëåêàþùèõ ôàê-
òîðîâ. Õî÷åøü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ÷åì-òî � ñäåëàé òàê, ÷òîáû äðóãîå
òåáÿ â ýòî âðåìÿ íå îòâëåêàëî. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ìíîãèå øêîëüíèêè
õðîíè÷åñêè íå óñïåâàþò ñäåëàòü äîìàøíèå çàäàíèÿ, åñëè ïàðàëëåëüíî ñ
ýòèì ïðîöåññîì ó íèõ ãðîìêî âêëþ÷åíà ìóçûêà èëè òåëåâèçîð, êàæäûå
íåñêîëüêî ìèíóò çâîíèò òåëåôîí, ïîä íîãàìè ìÿóêàåò êîò, à íà ñòîëå
ñòîèò ìèñêà ñ ÷èïñàìè, êîòîðûå îíè âðåìÿ îò âðåìåíè ïîåäàþò. ×òîáû â
òàêèõ óñëîâèÿõ ðàáîòàòü áûñòðî è áåçîøèáî÷íî, íóæíû ïðîñòî ôåíîìå-
íàëüíûå ñïîñîáíîñòè íå òîëüêî ê êîíöåíòðàöèè, íî è ê ïåðåêëþ÷åíèþ
âíèìàíèÿ.

Îäíîâðåìåííî äåëàòü íåñêîëüêî äåë áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ìîãóò.
Åñëè âîçíèêàåò òàêàÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ÷åëîâåê âñå-òàêè äåëàåò îäíî-
âðåìåííî íåñêîëüêî äåë, ó íåãî ïðîñòî ïðîèñõîäèò áûñòðîå ïåðåêëþ÷åíèå
âíèìàíèÿ ñ îäíîãî îáúåêòà íà äðóãîé. Åñòåñòâåííî, ïðè ýòîì ëþáàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü çàìåäëÿåòñÿ, äîïóñêàåòñÿ áîëüøå îøèáîê è áûñòðåå íàñòóïàåò
óñòàëîñòü.

Ïðè ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà ñâîåì ñîçíàíèè ÷åëîâåê
õóæå çàìå÷àåò, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã. Çíàìåíèòûé Ðàññåÿííûé ñ óëè-
öû Áàññåéíîé íå îáÿçàòåëüíî ñòðàäàë ïñèõè÷åñêèì çàáîëåâàíèåì. Âîç-
ìîæíî, â òîò ìîìåíò, êîãäà îí íà õîäó íàäåâàë âìåñòî øàïêè ñêîâîðîäó,
îí ïðîñòî áûë î÷åíü ãëóáîêî ñîñðåäîòî÷åí íà êàêèõ-òî ñâîèõ ðàçìûøëå-
íèÿõ. À ìîæåò, îí áûë ó÷åíûì è â ýòîò ìîìåíò äóìàë íàä âàæíåéøèì
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îòêðûòèåì? Åñëè á îí îòâëåêàëñÿ íà òàêèå ìåëî÷è, êàê ñîáñòâåííàÿ øàï-
êà, ñäåëàòü îòêðûòèå íå óäàëîñü áû. Òàêèå ïðèñòóïû ðàññåÿííîñòè ÷àñòî
áûâàþò ó òàëàíòëèâûõ ëþäåé, ïî-íàñòîÿùåìó óâëå÷åííûõ ñâîåé ðàáîòîé.
Ìîæåò áûòü, ñðåäè òâîèõ îäíîêëàññíèêîâ òîæå åñòü ðåáÿòà, êîòîðûå ïå-
ðèîäè÷åñêè ÷åì-òî «çàãðóæàþòñÿ» íàñòîëüêî ãëóáîêî, ÷òî íå ñðàçó ðåàãè-
ðóþò, êîãäà ê íèì îáðàòèøüñÿ? Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ó íèõ «íå âñå äîìà».
Ïðîñòî ó ýòèõ ðåáÿò ïðîèñõîäèò î÷åíü ãëóáîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ,
è áûñòðî ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãîé îáúåêò èì äîâîëüíî ñëîæíî.

Åñëè âîêðóã ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ ÷òî-òî íîâîå, òî ýòî íåïðîèçâîëü-
íî ïðèòÿãèâàåò âíèìàíèå. Ïðîñòîé ïðèìåð: ñèäÿò ðåáÿòà â êëàññå, ó÷è-
òåëü ðàññêàçûâàåò íå÷òî èíòåðåñíîå è âñå åãî âíèìàòåëüíî ñëóøàþò. È
âäðóã ñçàäè îòêðûâàåòñÿ äâåðü. Ìîæíî äåðæàòü ïàðè, ÷òî íå ìåíüøå ïî-
ëîâèíû ó÷åíèêîâ õîòÿ áû íåíàäîëãî îáåðíóòñÿ ê ýòîé äâåðè, êàêèì áû
óâëåêàòåëüíûì íè áûë ó÷èòåëüñêèé ðàññêàç. Êàçàëîñü áû, ÷òî ìîæåò ïðè-
âëå÷ü â ýòîé äâåðè? Âðÿä ëè òàì ïîÿâèòñÿ ÷òî-òî áîëåå èíòåðåñíîå, ÷åì
çàñïàííàÿ ôèçèîíîìèÿ îïîçäàâøåãî îäíîêëàññíèêà èëè, â êðàéíåì ñëó-
÷àå, âûñìàòðèâàþùåãî ïðîãóëüùèêîâ çàâó÷à. Ïðèòÿãàòåëüíîñòü ýòîãî îáúåê-
òà â åãî íîâèçíå, à ó÷èòåëüñêèé ãîëîñ êàê çâó÷àë, òàê è áóäåò çâó÷àòü.
Î÷åíü òðóäíî óäåðæèâàòü âíèìàíèå äëèòåëüíîå âðåìÿ íà îäíîì è òîì æå
îáúåêòå, äîëãî ñîâåðøàòü àáñîëþòíî îäèíàêîâûå äåéñòâèÿ. Ïîýòîìó ëó÷-
øå ÷åðåäîâàòü ðàçíûå âèäû ðàáîòû. Çàñèäåëñÿ íàä äîìàøíèì çàäàíèåì �
ëó÷øèì îòäûõîì áóäåò äâèæåíèå. Íàáåãàëñÿ � ìîæíî êëàññíî îòäîõíóòü
çà ïèñüìåííûì ñòîëîì.

Âíèìàíèå íåïðîèçâîëüíî ïðèâëåêàåòñÿ ê äâèæóùèìñÿ îáúåêòàì. Çíà-
åøü âûðàæåíèå «âîðîí ñ÷èòàòü»? Íåêîòîðûå øêîëüíèêè è ñòóäåíòû èìåííî
ýòèì è çàíèìàþòñÿ íà óðîêàõ, â áóêâàëüíîì ñìûñëå. Êàçàëîñü áû, ÷åãî
èíòåðåñíîãî â ðàññìàòðèâàíèè ïòèö çà îêíîì? Îäíàêî âíèìàíèå èíîãäà
ïðèâëåêàåòñÿ ê íèì íåïðîèçâîëüíî � êàê ðàç ïîòîìó, ÷òî îíè äâèæóòñÿ, à
â êëàññå âñå îñòàåòñÿ íà ñâîèõ ìåñòàõ.

À êàê æå áûòü, åñëè òðåáóåòñÿ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íåïîäâèæíîì
îáúåêòå, íàïðèìåð íà êíèãå? Òîëüêî íå íàäî äâèãàòü êíèãó ââåðõ-âíèç ïî
ñòîëó � ýòî íå ïîìîæåò, òîëüêî çðåíèå áóäåøü ïîðòèòü. Ñëåäóåò ïîñòó-
ïèòü ïðîùå � ðàçìåñòèòüñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû â ýòî âðåìÿ â ïîëå
çðåíèÿ íå ïîïàäàëè ïîäâèæíûå îáúåêòû (â òîì ÷èñëå è äâèæóùèåñÿ èçîá-
ðàæåíèÿ íà ýêðàíå òåëåâèçîðà èëè êîìïüþòåðà), èíà÷å âíèìàíèå íåèç-
áåæíî «ïåðåòÿíåòñÿ» íà íèõ.

Âíèìàíèå ñíèæàåòñÿ íà ôîíå óñòàëîñòè. Ýòî âïîëíå åñòåñòâåííî. Êîãäà
÷åëîâåê óñòàë, êàêîå-òî âðåìÿ âíèìàíèå åùå ìîæíî ïîääåðæèâàòü âîëå-
âûì óñèëèåì, íî ïîòîì îíî íåèçáåæíî ðàññåèâàåòñÿ. Ýòî îäíà èç òåõ
ñèòóàöèé, ãäå áîëåå ýôôåêòèâíî âîâðåìÿ îòäîõíóòü èëè çàíÿòüñÿ ÷åì-òî
äðóãèì, ÷åì ýêñïëóàòèðîâàòü ñâîþ ñèëó âîëè.
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Ñóùåñòâóåò ñèëüíàÿ ñâÿçü ìåæäó âíèìàíèåì è óìåíèåì óïðàâëÿòü
ñâîèìè äâèæåíèÿìè. ×åì ìåíüøå ïîñòîðîííèõ äâèæåíèé òû áóäåøü ñî-
âåðøàòü, òåì ëåã÷å ïîääåðæèâàòü êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ. Òàê ÷òî åñëè
õî÷åøü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà êàêîé-òî ðàáîòå è íå îòâëåêàòüñÿ � ñÿäü â
óäîáíóþ ïîçó è ïðåêðàòè äåëàòü ëèøíèå äâèæåíèÿ. À âîò êîãäà äåëàåøü
êîðîòêóþ ïàóçó äëÿ îòäûõà � êàê ðàç íóæíî ïîäâèãàòüñÿ, ÷òîáû ïðîèçîø-
ëî âðåìåííîå ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ. Íå îáÿçàòåëüíî ýòî äîëæíà áûòü
çàðÿäêà (ó ìíîãèõ ðåáÿò åùå ñ äåòñòâà ôîðìèðóåòñÿ ñòîéêîå ïðåäóáåæäå-
íèå ïðîòèâ «ôèçêóëüòìèíóòîê»), äîñòàòî÷íî ïðîñòî ïîãóëÿòü ïî ïîìåùå-
íèþ.

×åëîâåê, êîòîðûé õîðîøî óìååò óïðàâëÿòü ñâîèì âíèìàíèåì, ïðè ïðî-
÷èõ ðàâíûõ îêàçûâàåòñÿ ñèëüíåå, ÷åì òîò, êòî ýòîãî äåëàòü íå óìååò. Ýòî
äàåò âîçìîæíîñòü áûñòðî ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â ëþáîé ñèòóàöèè, âûäåëÿòü
ãëàâíîå, âûïîëíÿòü ëþáóþ äåÿòåëüíîñòü áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå êîíêó-
ðåíòîâ. À åñëè òû âäðóã îêàæåøüñÿ â êðèòè÷åñêîé, ýêñòðåìàëüíîé ñèòóà-
öèè (ñåðüåçíàÿ äðàêà, ïîæàð, äîðîæíàÿ àâàðèÿ è ò. ï.), òâîÿ ñïîñîáíîñòü
áûñòðî ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ñïîñîáàõ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû èëè
âûõîäà èç íåå, à íå íà ñâîèõ ýìîöèÿõ, ìîæåò ñïàñòè òåáå æèçíü. Òàê ÷òî
òðåíèðóé ñâîå âíèìàíèå, â æèçíè ïðèãîäèòñÿ!

Ïàìÿòü

Ïîìíèøü çíàìåíèòîãî âîëøåáíèêà
×àðóàëüäà èç êíèãè î Ãàððè Ïîòòåðå? Îí
áûë ñàìîçâàíöåì è íà ñàìîì äåëå íèêàêîé
ñèëüíîé ìàãèåé íå âëàäåë, çà èñêëþ÷åíè-
åì îäíîãî çàêëÿòèÿ. Ýòî áûëî çàêëÿòèå
çàáâåíèÿ. Ïî ìåðå íàäîáíîñòè îí ïðèìå-
íÿë åãî ê ñâîèì áîëåå óäà÷ëèâûì êîëëå-
ãàì, è òå â ðåçóëüòàòå çàáûâàëè âñå, ÷òî ñ
íèìè ïðîèñõîäèëî. Îíè ñòàíîâèëèñü áåñ-
ïîìîùíû êàê íîâîðîæäåííûå äåòè, è ×à-
ðóàëüä áåç âñÿêîãî òðóäà ïðèïèñûâàë ñåáå
âñå èõ ïîäâèãè. Íå áóäü ó ëþäåé ñïîñîáíîñòè ïîìíèòü òî, ÷òî ñ íèìè
ïðîèñõîäèëî, îíè íå ìîãëè áû ðîâíûì ñ÷åòîì íè÷åìó íàó÷èòüñÿ è áûëè
áû àáñîëþòíî áåñïîìîùíû. Ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ ãîëîâíîãî ìîç-
ãà òàê è ïðîèñõîäèò. Íî â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ çàáûâ÷è-
âîñòü ñâÿçàíà íå ñ çàáîëåâàíèÿìè, à ñ òåì, ÷òî ÷åëîâåê ïðîñòî íå óìååò
óïðàâëÿòü ñâîåé ïàìÿòüþ.

Âîò íåñêîëüêî çàêîíîìåðíîñòåé, ïî êîòîðûì ðàáîòàåò íàøà ïàìÿòü.
Îíè ïîìîãóò òåáå çàïîìèíàòü íóæíóþ èíôîðìàöèþ áîëåå áûñòðî è ïðî÷-
íî.
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Îñìûñëåííàÿ èíôîðìàöèÿ çàïîìèíàåòñÿ ãîðàçäî áûñòðåå è óäåðæè-
âàåòñÿ â ïàìÿòè ëó÷øå, ÷åì çàó÷åííàÿ ìåõàíè÷åñêè. Åñëè õî÷åøü, ïðî-
âåäè íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò � âûó÷è íàèçóñòü ìàëåíüêèé òåêñò, âêëþ÷à-
þùèé 30 ñëîâ. Çàñåêè âðåìÿ, êîòîðîå òåáå ïîíàäîáèëîñü, ÷òîáû åãî âûó-
÷èòü. À ïîòîì ñîñòàâü ñïèñîê èç 30 ñëîâ, âçÿòûõ ñëó÷àéíûì îáðàçîì è íå
ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé ëîãè÷åñêè, è çàïîìíè èõ. Òîæå çàñåêè âðåìÿ.
Ñêîðåå âñåãî, âî âòîðîì ñëó÷àå âðåìåíè ïîíàäîáèòñÿ â íåñêîëüêî ðàç
áîëüøå, õîòÿ êîëè÷åñòâî çàïîìèíàåìûõ ñëîâ áûëî â îáîèõ ñëó÷àÿõ îäèíà-
êîâûì. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî êîãäà òû ó÷èë òåêñò, ñëîâà áûëè ëîãè÷åñêè
ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé, à êîãäà ó÷èë ñëîâà ïî îòäåëüíîñòè, ýòîé ñâÿçè íå
áûëî è òåáå ïðèõîäèëîñü çóáðèòü. Çóáðåæêà � íå ëó÷øèé ñïîñîá çàïîìè-
íàíèÿ, êóäà áîëåå ýôôåêòèâíî ìàêñèìàëüíî ïîëíî îñìûñëèâàòü çàïîìè-
íàåìûé ìàòåðèàë.

×åëîâåê ëó÷øå çàïîìèíàåò òî, ÷òî ñâÿçàíî ñ åãî ñîáñòâåííûì æèç-
íåííûì îïûòîì. È ýòî âïîëíå åñòåñòâåííî: âåäü òî, ÷òî ÷åëîâåê ðàññìàò-
ðèâàåò êàê èìåþùåå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííîé æèçíè, âûçîâåò ýìîöèî-
íàëüíûé îòêëèê è áóäåò èñïîëüçîâàòüñÿ â äàëüíåéøåì. Òàê ÷òî äàæå åñëè
èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ ïðåäñòîèò çàïîìèíàòü, íåïîñðåäñòâåííî íå ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíà òîáîé â æèçíè, ïîñòàðàéñÿ íàéòè êàêèå-íèáóäü ïàðàë-
ëåëè ñî ñâîèì æèçíåííûì îïûòîì. Ïîìíþ, êîãäà ÿ èçó÷àë â øêîëå ôèçè-
êó, òî íèêàê íå ìîã çàïîìíèòü ñõåìû îïòè÷åñêèõ ïðèáîðîâ, íàõîäèë ýòî
íåíóæíûì è íåïîíÿòíûì. À ïîòîì ÿ óâëåêñÿ ôîòîãðàôèåé è çàäóìàëñÿ
íàä òåì, êàê óñòðîåíû îáúåêòèâû è ïî÷åìó â íåêîòîðûõ ðåæèìàõ ñúåìêè
îíè äàþò èñêàæåíèÿ. Êàê òîëüêî ÿ ïðåäñòàâèë íå àáñòðàêòíûå «ðåôðàêòî-
ðû ñ ñîáèðàþùèìè è ðàññåèâàþùèìè ëèíçàìè», à èñïîëüçóåìûå ìíîé
ôîòîîáúåêòèâû, ïðèáëèæàþùèå è óäàëÿþùèå èçîáðàæåíèÿ, èõ óñòðîé-
ñòâî çàïîìíèëîñü î÷åíü ëåãêî.

Áûñòðåå è ïðî÷íåå çàïîìèíàåòñÿ òà èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ ÷åëîâåê
èñïîëüçóåò â ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Íóæíî òåáå çàïîìíèòü êàêóþ-íèáóäü
ôîðìóëó � ýôôåêòèâíåå ðåøèòü ïÿòü ïðîñòåíüêèõ ïðèìåðîâ ñ åå èñïîëü-
çîâàíèåì, ÷åì ïÿòü ðàç çàïèñàòü ïî ïàìÿòè ñàìó ýòó ôîðìóëó. Çàïîìèíà-
åøü èíîñòðàííûå ñëîâà � íå ïîâòîðÿé êàê ïîïóãàé ñïèñîê ñ íèìè, à ñî-
ñòàâü íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé ñ ýòèìè ñëîâàìè, ïðèäóìàé è ïðîãîâîðè
âñëóõ êàêîé-íèáóäü äèàëîã ñ èõ èñïîëüçîâàíèåì è ò. ï. Ïðè ýòîì òû íå
òîëüêî èñïîëüçóåøü ñëîâà â ðàçãîâîðíîé äåÿòåëüíîñòè, íî è ñäåëàåøü èõ
çàó÷èâàíèå îñìûñëåííûì ïðîöåññîì (÷òî, êàê òû ïîìíèøü, òîæå ïîâûøà-
åò ýôôåêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ).

Äî 80% èíôîðìàöèè çàáûâàåòñÿ â òå÷åíèå ñóòîê ïîñëå òîãî, êàê îíà
ïîñòóïèëà â ñîçíàíèå ÷åëîâåêà. Õîðîøî îñìûñëåííàÿ è ýìîöèîíàëüíî îê-
ðàøåííàÿ èíôîðìàöèÿ «âûëåòàåò èç ãîëîâû» ÷óòü ìåäëåííåå, íî âñå ðàâíî
ýòî íåèçáåæíûé ïðîöåññ. Ïðîòèâîïîñòàâèòü åìó ìîæíî òîëüêî ïîâòîðåíèå
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(êîòîðîå, êàê èçâåñòíî, ìàòü ó÷åíèÿ, íî âðàã òâîð÷åñòâà). Åñëè òû óçíàë íà
óðîêå ÷òî-òî íîâîå, òî ïðîùå è ýôôåêòèâíåå ïîâòîðèòü ýòî â òîò æå äåíü
âå÷åðîì, ÷åì ÷åðåç äâå íåäåëè ïåðåä êîíòðîëüíîé. Åñëè òû ïîâòîðÿåøü
ìàòåðèàë â òîò æå äåíü � äîñòàòî÷íî ëèøü áûñòðî ïðîñìîòðåòü åãî, è îí
çàêðåïèòñÿ â ïàìÿòè. Ïîòîì, ïåðåä êîíòðîëüíîé, òû ïðîñìîòðèøü åãî åùå
ðàç, ÷òîáû «îñâåæèòü». Ýòè äâà ïîâòîðåíèÿ ñóììàðíî çàéìóò ìåíüøå òâî-
åãî âðåìåíè è äàäóò áîëüøèé ýôôåêò, ÷åì îäíî ïîâòîðåíèå ïåðåä êîíò-
ðîëüíîé. Âåäü ê òîìó âðåìåíè òû çàáóäåøü ïî÷òè âñå, è òåáå ïðèäåòñÿ íå
ïðîñòî áåãëî ïîâòîðèòü ìàòåðèàë, à ðàçáèðàòü âñå ñíà÷àëà.

Ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííàÿ èíôîðìàöèÿ çàïîìèíàåòñÿ ãîðàçäî ëó÷-
øå, ÷åì áåçðàçëè÷íàÿ äëÿ ÷åëîâåêà. Ïðè ýòîì íå ñóòü âàæíî, î êàêèõ
èìåííî ýìîöèÿõ èäåò ðå÷ü.

Òî, ÷òî âûçâàëî ó ÷åëîâåêà ñèëüíîå ðàç-
äðàæåíèå èëè èñïóãàëî åãî, çàïîìíèòñÿ íå
õóæå, ÷åì òî, ÷òî âûçâàëî áóðíóþ ðàäîñòü.
Çàáóäåòñÿ æå â ïåðâóþ î÷åðåäü âñå òî, ÷òî
îñòàâèëî ÷åëîâåêà ðàâíîäóøíûì. À åùå ÷à-
ñòî çàáûâàåòñÿ òî, ÷òî ÷åëîâåê íå õî÷åò äå-
ëàòü. Ýòî íàçûâàåòñÿ âûòåñíåíèåì. Íàïðè-
ìåð, íå õîòåëîñü èäòè ê íóëåâîìó óðîêó �
çàáûë (ñîâåðøåííî èñêðåííå!) çàâåñòè áó-
äèëüíèê íà ÷àñ ðàíüøå îáû÷íîãî.

Ýôôåêòèâíåå çàïîìèíàåòñÿ òà èíôîð-
ìàöèÿ, êîòîðàÿ ïîñòóïàåò ñðàçó ÷åðåç íå-
ñêîëüêî îðãàíîâ ÷óâñòâ. Åñëè õî÷åøü õî-
ðîøî çàïîìíèòü òî, ÷òî ñëóøàåøü � çàïè-
ñûâàé îñíîâíûå ìîìåíòû èç óñëûøàííîãî. Âåäü ïðè ýòîì òû áóäåøü âîñ-
ïðèíèìàòü èíôîðìàöèþ íå òîëüêî ÷åðåç ñëóõ, à òàêæå ÷åðåç çðåíèå (ïå-
ðåä ãëàçàìè áóäóò òâîè çàïèñè!) è äàæå íåïîñðåäñòâåííî ÷åðåç ìûøå÷íûå
îùóùåíèÿ, âîçíèêàþùèå ïðè ïèñüìå. Åñëè õî÷åøü çàïîìíèòü òî, ÷òî âè-
äèøü � ïðîãîâîðè ïðî ñåáÿ èëè ðàññêàæè êîìó-íèáóäü, ÷òî èìåííî òû
ðàçãëÿäåë.

Ëó÷øå çàïîìèíàåòñÿ òî, ÷òî íàõîäèòñÿ â íà÷àëå è â êîíöå, ÷åì òî,
÷òî â ñåðåäèíå («ýôôåêò îðåîëà»). Íà÷èíàÿ èçó÷àòü ÷òî-ëèáî, ÷åëîâåê
åùå âîñïðèíèìàåò èíôîðìàöèþ «íà ñâåæóþ ãîëîâó», à êîãäà ïîäõîäèò ê
êîíöó � èíôîðìàöèÿ íå ïåðåêðûâàåòñÿ áîëåå íîâûìè âïå÷àòëåíèÿìè è
îñòàåòñÿ «íà ïîâåðõíîñòè» íàøåãî ñîçíàíèÿ. Ïðåäñòàâü ñåáå ìóçûêàëü-
íûé êîíöåðò. Ïîñëå íåãî ëåã÷å âñåãî âñïîìíèòü òå ïåñíè, êîòîðûå áûëè
èñïîëíåíû ïåðâûìè è ïîñëåäíèìè. Èñïîëíèòåëè ïðåêðàñíî çíàþò ýòî è
ñòàâÿò îñíîâíûå õèòû íà êîíåö êîíöåðòà (òî, ÷òî áûëî â íà÷àëå, òîæå
çàïîìíèòñÿ, íî íà ýòîò ìîìåíò ñëóøàòåëè åùå íåäîñòàòî÷íî «ðàçîãðåòû»
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ýìîöèîíàëüíî). Òåïåðü ïîíÿòíî, êîãäà íóæíî ðàçáèðàòü ñàìûå ñëîæíûå
äëÿ òåáÿ âîïðîñû ïðè ïîäãîòîâêå ê êîíòðîëüíîé èëè ê ýêçàìåíó? Ïðà-
âèëüíî, íóæíî ñ íèõ íà÷àòü è ðàçîáðàòüñÿ â íèõ «íà ñâåæóþ ãîëîâó», à
ïîòîì åùå ðàç ïðîñìîòðåòü èõ â êîíöå.

Ëó÷øå âñåãî õðàíèòñÿ â ïàìÿòè èíôîðìàöèÿ, ñâÿçàííàÿ ñ íåçàâåð-
øåííûìè äåéñòâèÿìè. Â ïñèõîëîãèè ýòî ÿâëåíèå íîñèò íàçâàíèå «ýô-
ôåêò Çåéãàðíèê» ïî ôàìèëèè îòêðûâøåé åãî æåíùèíû. Èíòåðåñíà èñòî-
ðèÿ îòêðûòèÿ ýòîãî ýôôåêòà � îí áûë âïåðâûå çàìå÷åí â � ðåñòîðàíå!
Çåéãàðíèê îáðàòèëà âíèìàíèå, ÷òî îáñëóæèâàþùèé åå îôèöèàíò ïðåêðàñíî
ïîìíèë âñå çàêàçàííûå áëþäà, ïîêà îáñëóæèâàíèå ïîñåòèòåëåé íå áûëî
çàâåðøåíî, íî ñðàçó æå çàáûâàë ïî÷òè âñå, êàê òîëüêî ïîñåòèòåëè óõîäè-
ëè. Òàê è òû áóäåøü ïîìíèòü î ðàáîòå äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå äîäåëàíà.
Çàâåðøè äåëî � è îíî óéäåò èç òâîåé ãîëîâû.

Êàê òû äóìàåøü, ïî÷åìó, ãîâîðÿ î âíèìàíèè è ïàìÿòè, ìû âñå âðåìÿ
óïîìèíàåì äåëà, ó÷åáó, ðàáîòó? Äà ïîòîìó, ÷òî çàíÿòèå, êîòîðîå âûçûâàåò
âûñîêèé èíòåðåñ è óâëå÷åííîñòü, íå òðåáóåò ñïåöèàëüíûõ óñèëèé ïî ïîä-
äåðæàíèþ âíèìàíèÿ è ïàìÿòè! Ýòî ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííûì ïóòåì, ïðàê-
òè÷åñêè áåç âîëåâûõ óñèëèé. Ïðîñòî óäèâèòåëüíî âèäåòü, êàê ñàìûå «íå-
âíèìàòåëüíûå» ïîäðîñòêè ïîðîé íè ðàçó íå îòðûâàþò âçãëÿä îò ôóòáîëü-
íîãî ïîëÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé èãðû. Èëè ôàíàòû êàêîé-íèáóäü ìóçû-
êàëüíîé ãðóïïû ïðåêðàñíî ïîìíÿò íàèçóñòü ñîòíè òåêñòîâ ïåñåí ñâîèõ
êóìèðîâ, õîòÿ íå ìîãóò âûó÷èòü íè îäíîãî ñòèõà èç øêîëüíîé ïðîãðàììû
ïî ëèòåðàòóðå. Òàê ðàçâå ó íèõ «äûðÿâàÿ ãîëîâà», êàê èíîãäà ãîâîðÿò
âçðîñëûå? Êîíå÷íî, íåò. Ïðîñòî âíèìàíèå è ïàìÿòü î÷åíü èçáèðàòåëüíû
� îíè ïðåêðàñíî ðàáîòàþò â òåõ îáëàñòÿõ, êîòîðûìè ÷åëîâåê ïî-íàñòî-
ÿùåìó óâëå÷åí. Òàì, ãäå ýòîé óâëå÷åííîñòè íåò, âíèìàíèå è ïàìÿòü òîæå
ìîãóò íåïëîõî ðàáîòàòü, îäíàêî ýòî òðåáóåò îò ÷åëîâåêà äîïîëíèòåëüíûõ
âîëåâûõ óñèëèé.

Ìûøëåíèå

Ìûøëåíèå � ýòî íàøà âíóòðåííÿÿ äåÿòåëüíîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ ëîãè÷åñ-
êîé îáðàáîòêîé èíôîðìàöèè. Îíî äàåò íàì âîçìîæíîñòü íàõîäèòü ðåøå-
íèÿ ïðîáëåì è ñîçäàâàòü íîâûå çíàíèÿ, íå ñîäåðæàùèåñÿ â ïàìÿòè â ãîòî-
âîì âèäå. Íó, äîïóñòèì, ïîðîæäàòü íîâûå çíàíèÿ áîëüøèíñòâó ëþäåé
òðåáóåòñÿ íå î÷åíü ÷àñòî. Êóäà ÷àùå ïðèõîäèòñÿ èñêàòü ðåøåíèÿ êîíêðåò-
íûõ ïðîáëåì, êîòîðûå ïåðåä òîáîé ñòàâèò æèçíü. Êàê æå ïðîèñõîäèò ýòîò
ïîèñê? Òóò åñòü äâà ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþùèõñÿ ñïîñîáà ìûøëåíèÿ.

Ìûøëåíèå ìîæåò áûòü íàïðàâëåíî íà ïîèñê åäèíñòâåííîãî ïðàâèëü-
íîãî îòâåòà. Åñëè òû ðåøàåøü ìàòåìàòè÷åñêèé ïðèìåð, òî ó íåãî, â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ, ïîäðàçóìåâàåòñÿ åäèíñòâåííûé âåðíûé îòâåò, êîòîðûé
òåáå è ïðåäñòîèò íàéòè. Ðàçãàäûâàåøü êðîññâîðä � â êàæäóþ ÿ÷åéêó ïîä-



õîäèò ëèøü îäíî ñëîâî, çàäà÷à òâîåãî ìûøëåíèÿ � íàéòè åãî è èñêëþ÷èòü
âñå äðóãèå ñëîâà, áëèçêèå ïî ñìûñëó èëè ïî çâó÷àíèþ. Ýòî òàê íàçûâàå-
ìîå êîíâåðãåíòíîå («ñõîäÿùååñÿ») ìûøëåíèå � ÷åì äàëüøå òû ïðîäâèãà-
åøüñÿ â ðåøåíèè çàäà÷è, òåì ìåíüøå âîçìîæíûõ îòâåòîâ îñòàåòñÿ. Â êîí-
öå êîíöîâ îñòàåòñÿ îäèí îòâåò, âñå îñòàëüíûå èñêëþ÷àþòñÿ. Ýòî êàê ðàç-
ãàäûâàíèå ñëîâà â òåëåèãðå «Ïîëå ÷óäåñ»: ÷åì áîëüøå áóêâ îòêðûòî, òåì
ìåíüøå âàðèàíòîâ îñòàåòñÿ íà âûáîð èãðàþùèõ.

Îäíàêî ìíîãî ëè òû ìîæåøü íàçâàòü ðåàëüíûõ æèçíåííûõ ïðîáëåì, â
ðåøåíèè êîòîðûõ ïîäðàçóìåâàåòñÿ îäèí è òîëüêî îäèí âåðíûé îòâåò?
Áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, âñòàþùèõ ïåðåä ëþäüìè, ïðèíöèïèàëüíî äîïóñêà-
åò ìíîãî âîçìîæíûõ è ïî-ñâîåìó ïðàâèëüíûõ ðåøåíèé. Êàê òû äóìàåøü,
ñóùåñòâóåò ëè åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûé ñïîñîá ïðîâåäåíèÿ ñëåäóþùèõ
âûõîäíûõ? À åñòü ëè êàêàÿ-íèáóäü åäèíñòâåííàÿ ïðîôåññèÿ, êîòîðàÿ íå-
ïðåìåííî îáåñïå÷èò òåáå áîëüøèé óñïåõ, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ ïðîôåññèÿ? À
õîäèò ëè ïî çåìëå òâîÿ îäíà-åäèíñòâåííàÿ ïîëîâèíêà, ñ êîòîðîé è òîëüêî
ñ êîòîðîé òû ñìîæåøü â áóäóùåì ñîçäàòü ñ÷àñòëèâóþ ñåìüþ? Äóìàþ, òû
ñîãëàñèøüñÿ, åñëè îòâåòèòü íà âñå ýòè âîïðîñû îòðèöàòåëüíî. È âûõîä-
íûå ìîæíî ïðîâåñòè ïî-ðàçíîìó, è ïîëó÷åíèå êàêîé áû òî íè áûëî ïðî-
ôåññèè ñàìî ïî ñåáå íå ãàðàíòèðóåò óñïåõ, è äîñòîéíûõ êàíäèäàòîâ (êàí-
äèäàòîê) íà òâîþ ðóêó è ñåðäöå ìîæåò îêàçàòüñÿ íåñêîëüêî. Òî÷íî òàê æå
è â áîëüøèíñòâå äðóãèõ ïðîáëåì, êîòîðûå ñòàâèò ïåðåä òîáîé æèçíü,
åäèíñòâåííî ïðàâèëüíîãî îòâåòà íåò è ïîäðàçóìåâàåòñÿ âîçìîæíîñòü âû-
áîðà.

Òàêèå ïðîáëåìû, êîãäà èùåòñÿ íå åäèíñòâåííî âåðíûé âàðèàíò, à íàè-
ëó÷øèé èç ìíîãèõ âîçìîæíûõ, ïîìîãàåò ðåøàòü äèâåðãåíòíîå («ðàñõîäÿ-
ùååñÿ») ìûøëåíèå. Êîãäà ÷åëîâåê ïðèñòóïàåò ê òàêîìó ñïîñîáó ðåøåíèÿ
ïðîáëåìû, îí âèäèò ïåðåä ñîáîé íåáîëüøîå ÷èñëî âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ
åå ðåøåíèÿ. ×åì äàëüøå îí ïðîäâèãàåòñÿ â ìûñëèòåëüíîì ïðîöåññå, òåì
áîëüøå âàðèàíòîâ ïîÿâëÿåòñÿ â åãî ïîëå çðåíèÿ. Ïîòîì îí îöåíèâàåò ýòè
âàðèàíòû ïî ðàçëè÷íûì ïðèçíàêàì è âûáèðàåò èç íèõ íàèáîëåå ïîäõîäÿ-
ùèé. Íàïðèìåð, èìåííî òàê öåëåñîîáðàçíî ïîäõîäèòü ê ïðîáëåìå âûáîðà
áóäóùåé ïðîôåññèè.



64

Ñòðåññ � ýòî ðåàêöèÿ íà ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ÷åëîâåê èñïûòûâàåò
ïåðåíàïðÿæåíèå. Òàêèå ñèòóàöèè áûâàþò ñàìûå ðàçíûå, ñîîòâåòñòâåííî,
âûäåëÿþò íåñêîëüêî âèäîâ ñòðåññà. ×àùå âñåãî âñòðå÷àþòñÿ òàêèå âèäû:
w Ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ � ñâÿçàí ñ èíòåíñèâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè.
w Èíòåëëåêòóàëüíûé ñòðåññ � âûçûâàåòñÿ íåîáõîäèìîñòüþ â îãðà-

íè÷åííîå âðåìÿ çàïîìèíàòü è îñìûñëèâàòü áîëüøîé îáúåì ñëîæíîé èí-
ôîðìàöèè.

Ñòðåññ ìîæåò áûòü ñâÿçàí ñ ñîâåðøåííî ðàçíûìè ñîáûòèÿìè. Îäíàêî
ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà íåãî ïðèíöèïèàëüíî îäèíàêîâà âíå çàâèñèìîñòè îò
òîãî, ÷åì èìåííî îí âûçâàí. Íå ñëó÷àéíî äðóãîå íàçâàíèå ñòðåññà � «îá-
ùèé àäàïòàöèîííûé ñèíäðîì», òî åñòü êîìïëåêñ ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ðå-
àêöèé îðãàíèçìà ê ëþáûì ñëîæíûì óñëîâèÿì, â êîòîðûõ îí îêàçûâàåòñÿ.
Ïåðâîíà÷àëüíàÿ ñóùíîñòü ýòîé ðåàêöèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî îðãàíèçì ïå-
ðåðàñïðåäåëÿåò ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîäãîòî-
âèòüñÿ ê ôèçè÷åñêîìó íàïðÿæåíèþ: áîðüáå èëè áåãñòâó. Ó÷àùàåòñÿ ïóëüñ,
äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áûñòðûì è ïðåðûâèñòûì, óâåëè÷èâàåòñÿ äàâëåíèå
êðîâè è ïðîèñõîäèò åå ïåðåðàñïðåäåëåíèå îò âíóòðåííèõ îðãàíîâ ê ìûø-
öàì, ðåçêî âîçðàñòàåò êîíöåíòðàöèÿ ãîðìîíîâ. Íàøèì äàëåêèì ïðåäêàì,
æèâøèì â äèêîé ïðèðîäå, òàêàÿ ðåàêöèÿ áûëà íåîáõîäèìà äëÿ âûæèâà-
íèÿ. Ýòîò ìåõàíèçì ìû ïîëó÷èëè îò íèõ «â íàñëåäñòâî».

Îäíàêî ÷åëîâåê, æèâóùèé â öèâèëèçîâàííîì îáùåñòâå, óæå íå èìååò
âîçìîæíîñòè ðåàãèðîâàòü íà âîçíèêàþùèå ñëîæíîñòè ôèçè÷åñêîé áîðü-
áîé èëè áåãñòâîì. Ðåàêöèÿ «çàãîíÿåòñÿ âíóòðü» è, íå íàõîäÿ âûõîäà, ðàíî
èëè ïîçäíî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì çàáîëåâàíèÿì. Íàâåðíî, òû ïîêà
ýòîãî íå çàìå÷àåøü, íî ìíîãèå âçðîñëûå è, îñîáåííî, ïîæèëûå ëþäè ÷óâ-
ñòâóþò ýòî, â áóêâàëüíîì ñìûñëå, «íà ñîáñòâåííîé øêóðå». Ïîíåðâíè÷à-
þò � òî ãîëîâà íà÷èíàåò áîëåòü, òî ñåðäöå. Ìåõàíèçì òàêîé áîëè � âîçðà-
ñòàíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ è ñïàçì ñîñóäîâ â ýòèõ îðãàíàõ. Ðàíî èëè
ïîçäíî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê òàêèì îïàñíåéøèì çàáîëåâàíèÿì, êàê èí-
ôàðêò èëè èíñóëüò (êñòàòè, îò íèõ ãèáíåò â òûñÿ÷è ðàç áîëüøå ëþäåé,
÷åì îò ñòîëü øèðîêî îáñóæäàåìîãî ÑÏÈÄà). Ëþäè î÷åíü ÷àñòî ïîïàäàþò
â áîëüíèöû ñ ýòèìè äèàãíîçàìè íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå òîãî, êàê ñèëüíî

Áåñåäà 9

Ó÷èìñÿ ïðåîäîëåâàòü
ñòðåññ
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ïîíåðâíè÷àþò. Ñòðåññû ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü è ìíîæåñòâî äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèé � íàïðèìåð, ÿçâó æåëóäêà èëè êèøå÷íèêà, áðîíõèàëüíóþ àñòìó,
è äàæå ïðèâû÷íóþ âñåì ïðîñòóäó. Äàâíî ïîäìå÷åíî, ÷òî åå âîçíèêíîâå-
íèå ñâÿçàíî íå òîëüêî ñ ïåðåîõëàæäåíèåì îðãàíèçìà, íî è ñ ýìîöèîíàëü-
íûìè ïåðåãðóçêàìè.

Â ñâîåì ðàçâèòèè ëþáîé ñòðåññ ïðîõîäèò òðè ôàçû:
1. Ôàçà òðåâîãè. Ýòî «áîåâàÿ âñòðÿñêà» îðãàíèçìà, ìîáèëèçàöèÿ åãî

ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ. Óìåðåííûé ñòðåññ íà ýòîé ñòàäèè ïîëåçåí, îí
âåäåò ê ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

2. Ôàçà ñîïðîòèâëåíèÿ. Ýòî ñáàëàíñèðîâàííîå ðàñõîäîâàíèå ðåçåðâîâ
îðãàíèçìà. Âíåøíå âñå âûãëÿäèò íîðìàëüíî, ÷åëîâåê ýôôåêòèâíî ðåøàåò
âñòàþùèå ïåðåä íèì çàäà÷è, îäíàêî åñëè ýòà ñòàäèÿ ïðîäîëæàåòñÿ äîëãî
è íå ñîïðîâîæäàåòñÿ îòäûõîì � çíà÷èò, îðãàíèçì ðàáîòàåò «íà èçíîñ».
Ðàíî èëè ïîçäíî íàøè ñèëû ïîäõîäÿò ê êîíöó, è òîãäà íàñòóïàåò�

3. Ôàçà èñòîùåíèÿ (äèñòðåññ). ×åëîâåê îùóùàåò ñëàáîñòü è ðàçáè-
òîñòü, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ðåçêî âîçðàñòàåò ðèñê çàáîëåâàíèé.
Íåïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ñ ýòîé íàïàñòüþ åùå ìîæíî áîðîòüñÿ óñèëèåì
âîëè, îäíàêî ïîòîì åäèíñòâåííûé ñïîñîá âîññòàíîâèòü ñèëû � ýòî îñíî-
âàòåëüíûé îòäûõ. Èíà÷å áóäåøü ðàñïëà÷èâàòüñÿ ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì.

Íàèáîëåå ñèëüíûé ñòðåññ âûçûâàþò íåîæèäàííûå è íåïîäêîíòðîëü-
íûå íàøåé âîëå ñîáûòèÿ. Êîãäà ñîáûòèÿ ìîæíî ïðåäñêàçàòü è îêàçûâàòü
íà íèõ âëèÿíèå � ñòðåññ óìåíüøàåòñÿ. À âîîáùå-òî, âûçîâåò ëè ñîáûòèå
ñòðåññ, çàâèñèò íå ñòîëüêî îò ñàìîãî ïî ñåáå ñîáûòèÿ, ñòîëüêî îò òîãî, êàê
ìû åãî âîñïðèíèìàåì. Äîïóñòèì, òû óçíàë î íåêîòîðîì ñîáûòèè, ñïîñîá-
íîì âûçâàòü ñòðåññ. Íó, íàïðèìåð, î òîì, ÷òî â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà òåáå
ïðåäñòîèò ñäàâàòü ñëîæíûé ýêçàìåí. Êàê ýòî ñîáûòèå ìîæåò áûòü âîñïðè-
íÿòî?

À. Óãðîçà � ñîáûòèå, êîòîðîå ñïîñîáíî íàíåñòè óùåðá, äîñòàâèòü íå-
ïðèÿòíîñòü. Ýêçàìåí ìîæíî ïðîâàëèòü, â ðåçóëüòàòå íå ïîñòóïèòü â èí-
ñòèòóò, îïîçîðèòüñÿ ïåðåä âñåìè çíàêîìûìè

Á. Âûçîâ � ñîáûòèå, èç êîòîðîãî ïðè îïðåäåëåííûõ óñèëèÿõ, ìîæíî
èçâëå÷ü ïîëüçó. Êàê òû äóìàåøü, êàêóþ ïîëüçó ìîæíî èçâëå÷ü èç ýêçàìå-
íà? Íàïðèìåð, íà ýêçàìåíàõ ïðåêðàñíî òðåíèðóåòñÿ óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåñ-
ñàì, à â ñîâðåìåííîé æèçíè ýòî î÷åíü âàæíîå êà÷åñòâî (íå èñêëþ÷åíî, ÷òî
âàæíåå ñàìîãî ïðåäìåòà, ê ýêçàìåíó ïî êîòîðîìó òû ãîòîâèøüñÿ).

Êàê ñâÿçàí óðîâåíü ñòðåññà è ýôôåêòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ äåÿòåëüíî-
ñòè? Åñëè äåÿòåëüíîñòü ïðîñòàÿ è çíàêîìàÿ � óìåðåííûé ñòðåññ ïîâû-
øàåò ýôôåêòèâíîñòü åå âûïîëíåíèÿ. Åñëè æå äåÿòåëüíîñòü äëÿ òåáÿ ñëîæ-
íàÿ, íåäîñòàòî÷íî çíàêîìàÿ, òðåáóþùàÿ ãëóáîêîãî îñìûñëåíèÿ � çàíè-
ìàòüñÿ åé ëó÷øå â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, èñêëþ÷èâ âñå äîïîëíèòåëüíûå
ñòðåññîãåííûå ôàêòîðû. À âîîáùå-òî íåò òàêîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ
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ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿëàñü áû â ñîñòîÿíèè àáñîëþòíîãî, áåçìÿòåæíîãî ñïî-
êîéñòâèÿ, èëè, íàîáîðîò, íà ôîíå î÷åíü ñèëüíîãî ñòðåññà. Äëÿ êàæäîé èç
íèõ åñòü ñâîé îïòèìàëüíûé óðîâåíü àêòèâàöèè, äëÿ ïðîñòîé äåÿòåëüíîñòè
îí äîâîëüíî âûñîêèé, äëÿ ñëîæíîé � ïîíèæå. Ýòî îòðàæåíî íà ãðàôèêå.

Ëèíèÿ 1 ñîîòâåòñòâóåò ñëîæíîé è ìàëî-
çíàêîìîé äåÿòåëüíîñòè, ëèíèÿ 2 � îòíîñè-
òåëüíî ïðîñòîé, õîðîøî çíàêîìîé.

Äîïóñòèì, äëÿ ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíó
òåáå íåîáõîäèìî âûïîëíèòü äîñòàòî÷íî
ïðîñòóþ, «ìåõàíè÷åñêóþ» èíòåëëåêòóàëü-
íóþ ðàáîòó � ñêàæåì, âûó÷èòü äàòû èñòî-
ðè÷åñêèõ ñîáûòèé. Åñëè òû ïîáàèâàåøüñÿ
òàêîãî ýêçàìåíà, âîñïðèíèìàåøü åãî êàê
èñòî÷íèê ñòðåññà � òâîÿ ïîäãîòîâêà ê íåìó
ïîéäåò áîëåå ïðîäóêòèâíî, ÷åì â ñèòóà-
öèè ðàâíîäóøíîãî îòíîøåíèÿ. À äëÿ ïîä-
ãîòîâêè ê äðóãîìó ýêçàìåíó, íàïðèìåð ïî

ôèçèêå, çàïîìèíàòü-òî ïî÷òè íè÷åãî íå òðåáóåòñÿ, çàòî íåîáõîäèìî íà
ïîëíóþ ìîùíîñòü âêëþ÷àòü ñâîå ìûøëåíèå äëÿ ðåøåíèÿ ñëîæíûõ çàäà-
÷åê. Â òàêîì ñëó÷àå, ñòðåññ ñíèçèò ýôôåêòèâíîñòü òâîåé ïîäãîòîâêè ê
ýêçàìåíó.

À âîò åùå ïðèìåð, èç äðóãîé îáëàñòè. Äîïóñòèì, òû ó÷èøüñÿ êàòàòüñÿ
íà ðîëèêàõ, è äëÿ òåáÿ ýòî ïîêà ÷òî ñëîæíî. Íàïðÿãàþòñÿ âñå ìûøöû,
ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî äóìàòü î ñâîèõ äâèæåíèÿõ, âîçíèêàåò ñòðàõ óïàñòü.
À òåïåðü ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî ýòî ñíèìàþò íà âèäåîêàìåðó. Ñêîðåå âñåãî,
ïîä âîçäåéñòâèåì ýòîãî äîïîëíèòåëüíîãî ñòðåññîãåííîãî ôàêòîðà (à äëÿ
áîëüøèíñòâà ëþäåé âèäåîñúåìêà èõ ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òàêîâûì) òâîå
êàòàíèå ïîéäåò õóæå. Òû è ðóêàìè íà÷íåøü áîëüøå ðàçìàõèâàòü, è ïàäàòü
÷àùå, ÷åì îáû÷íî. Òàê ÷òî ìíîæåñòâî îðèãèíàëüíûõ è çàïîìèíàþùèõñÿ
êàäðîâ áóäåò îáåñïå÷åíî. À åñëè òû óæå õîðîøî íàó÷èëñÿ êàòàòüñÿ � â
òîò ìîìåíò, êîãäà òåáÿ áóäóò ñíèìàòü, òû, ñêîðåå âñåãî, íà÷íåøü êàòàòüñÿ
ëó÷øå è êðàñèâåå, ÷åì îáû÷íî. Âåäü êàòàíèå ñòàëî äëÿ òåáÿ ïðîñòîé è
ïðèâû÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ.

À êàê ðàçâèâàòü â ñåáå óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåññàì? Ñïîñîá îäèí � òðå-
íèðîâàòüñÿ. Òî åñòü öåëåíàïðàâëåííî ïîïàäàòü â òå ñèòóàöèè, êîòîðûå
âûçûâàþò óìåðåííûé ñòðåññ, è ó÷èòüñÿ äåðæàòü åãî ïîä êîíòðîëåì. Ïî-
ìíèøü, ìû ãîâîðèëè, ÷òî ñòðåññ � ýòî ïðèíöèïèàëüíî îäèíàêîâàÿ ðåàê-
öèÿ îðãàíèçìà âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêèå èìåííî ñëîæíûå îáñòîÿ-
òåëüñòâà äåéñòâîâàëè íà îðãàíèçì? Òàê âîò, òî÷íî òàê æå óñòîé÷èâîñòü ê
ñòðåññó � ýòî îáùåå ñâîéñòâî òâîåãî îðãàíèçìà, à íå òîé ñèòóàöèè,
êîòîðàÿ âûçûâàåò íàïðÿæåíèå. Òðåíèðóåøü ýòî ñâîéñòâî ïðèìåíèòåëüíî
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ê îäíèì ñèòóàöèÿì � îíî àâòîìàòè÷åñêè ïîâûøàåòñÿ, ïðèòîì äîâîëüíî
ñóùåñòâåííî, ïðèìåíèòåëüíî è ê äðóãèì ñëîæíûì ñèòóàöèÿì. Òàê, íà-
ïðèìåð, ëþäè, ïðîôåññèîíàëüíî çàíèìàþùèåñÿ ñïîðòîì è ïðèâûêøèå ê
ïðåîäîëåíèþ áîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ãîðàçäî ëåã÷å ïðåîäîëåâàþò
ñòðåññ â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíàì. Êàçàëîñü áû, êàêàÿ òóò ñâÿçü? Â
ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâêàõ ïðåîáëàäàþò ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ïðè ïîäãî-
òîâêå ê ýêçàìåíàì � èíòåëëåêòóàëüíûå. À äåëî â òîì, ÷òî íàø îðãàíèçì
òðåíèðóåòñÿ ïðåîäîëåâàòü íàãðóçêó êàê òàêîâóþ, à íå òîëüêî åå êîíêðåò-
íûå ðàçíîâèäíîñòè (ôèçè÷åñêèå, èíòåëëåêòóàëüíûå, ýìîöèîíàëüíûå è ò.
ä.) Ó÷èøüñÿ ïðåîäîëåâàòü ñòðåññ â êàêîé-òî îäíîé ñèòóàöèè � îäíîâðå-
ìåííî âîçðàñòàåò ñïîñîáíîñòü ê åãî ïðåîäîëåíèþ è â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ,
ïóñòü äàæå íå î÷åíü ïîõîæèõ íà ïåðâóþ.

Ïðèâåäåì åùå îäèí ïðèìåð. Â ñàìûõ ðàçíûõ ñèñòåìàõ îçäîðîâëåíèÿ
øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ ïðîöåäóðû, ïîâûøàþùèå óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê
âîçäåéñòâèþ íèçêîé òåìïåðàòóðû � òàê íàçûâàåìîå çàêàëèâàíèå. Îáëèâà-
íèå õîëîäíîé âîäîé, îáòèðàíèå ìîêðûì ïîëîòåíöåì èëè äàæå ñíåãîì, «âîç-
äóøíûå âàííû» â ïðîõëàäíóþ ïîãîäó, õîæäåíèå áîñèêîì ïî çåìëå, è äàæå
îêóíàíèå â ïðîðóáü! Âñå ýòî � òðåíèðîâêà îðãàíèçìà ê òàêîìó ñòðåññîðó,
êàê âîçäåéñòâèå õîëîäà. Îäíàêî â ðåçóëüòàòå ðàñòåò óñòîé÷èâîñòü è ê äðó-
ãèì ñòðåññîðàì, òàêèì êàê ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, èíôåêöèîííûå çàáîëå-
âàíèÿ, ñèëüíûå ýìîöèè è äàæå áîëüøèå èíòåëëåêòóàëüíûå íàãðóçêè. Ýòî
îäèí èç ñïîñîáîâ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó � ëþáîìó, à íå òîëüêî
ñâÿçàííîìó ñ õîëîäîì. Çàêàëåííûå ëþäè è áîëåþò ðåæå, è â ïîõîäàõ ìåíü-
øå óñòàþò, è ê ýêçàìåíàì ãîòîâÿòñÿ ëåã÷å, è äàæå êîíôëèêòû ñ äðóçüÿìè
âîñïðèíèìàþò íå òàê áëèçêî ê ñåðäöó! Åñëè ðåøèøü çàêàëèâàòüñÿ, òî ïî-
ìíè, ïîæàëóéñòà, î òîì, ÷òî íà÷èíàòü äåëàòü ýòî íàäî ïîñòåïåííî, è ëó÷øå
âñåãî � ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî íàñòàâíèêà.

×òîáû îò òðåíèðîâêè â ïðåîäîëåíèè ñòðåññîâ áûë òîëê, íóæíî äîçè-
ðîâàòü íàãðóçêó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äîõîäèòü òîëüêî äî ñòàäèè ñîïðî-
òèâëåíèÿ, íî íå èñòîùåíèÿ. Èíà÷å îðãàíèçì ðàñòðà÷èâàåò ñâîè ðåçåðâû è
âìåñòî ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê íàãðóçêå ìîæåò âîçíèêíóòü çàáîëåâà-
íèå. Ñðàçó, áåç ïðåäâàðèòåëüíîé òðåíèðîâêè, çàëåçàòü ãîëûøîì â ïðî-
ðóáü, äàæå åñëè ýòî ïðîèñõîäèò â ïðàçäíèê îñâÿùåíèÿ âîäû, áåçðàññóäíî
è îïàñíî äëÿ çäîðîâüÿ. Äëÿ íåïîäãîòîâëåííîãî îðãàíèçìà ïîãðóæåíèå â
ëåäÿíóþ âîäó � ñòðåññ ñëèøêîì ñèëüíûé, êîòîðûé ïðàêòè÷åñêè ñðàçó
ïðåâðàùàåòñÿ â äèñòðåññ, ïðèâîäèò ê òðåòüåé ôàçå � èñòîùåíèþ. Ðåçóëü-
òàò � òâîÿ áîëåçíü.

Õî÷åøü, äàäèì òåáå ñîâåò, êàê ìîæíî ïîâûñèòü óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåñ-
ñàì, íè÷åãî íå òðåíèðóÿ? Ñîâåò î÷åíü ïðîñòîé, óêëàäûâàåòñÿ âñåãî â îäíî
ñëîâî. Âûñûïàéñÿ! Äîâîëüíî ìíîãèå ìîëîäûå ëþäè ïîñòîÿííî ïðåáûâà-
þò â ñîñòîÿíèè óñòàëîñòè è ïîíèæåííîé óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó ïî î÷åíü
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ïðîñòîé ïðè÷èíå � îíè õðîíè÷åñêè ñïÿò ìåíüøå âðåìåíè, ÷åì òðåáóåòñÿ
èõ îðãàíèçìó. À ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî ñïàòü, ÷òîáû âûñïàòüñÿ, è êàê
ýòî âðåìÿ äîëæíî áûòü ðàñïðåäåëåíî íà ïðîòÿæåíèè ñóòîê? Âñïîìíè êà-
êîé-íèáóäü ïåðèîä â òâîåé æèçíè, êîãäà ìîæíî áûëî ñïàòü, ñêîëüêî è
êîãäà õîòåëîñü, íå ïîäñòðàèâàÿñü íè ïîä êàêîé ðåæèì äíÿ (ñêàæåì, íà
äà÷å âî âðåìÿ êàíèêóë). Ñêîëüêî âðåìåíè òû òîãäà, â ñðåäíåì, ñïàë? Ýòî
è åñòü òâîÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà. Â
ñðåäíåì, ó ìîëîäûõ ëþäåé îíà ñîñòàâëÿåò îêîëî 8 èëè äàæå 9 ÷àñîâ (èíîãäà
6-7, åùå ìåíüøå � êðàéíå ðåäêî), è óìåíüøèòü ýòó äëèòåëüíîñòü áåç
óùåðáà äëÿ ñâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè îñî-
áåííî íå ïîëó÷èòñÿ.

À êàêîâ áûë â òàêèõ óñëîâèÿõ ãðàôèê òâîåãî ñíà? Áûòü ìîæåò, òåáÿ
êëîíèëî â ñîí äîâîëüíî ðàíî (íó, ñêàæåì, ÷àñîâ â 9-10 âå÷åðà), íî çàòî è
âñòàâàë òû ñ ïåðâûìè ëó÷àìè ñîëíöà? À ìîæåò, ïî âå÷åðàì òåáå ñïàòü
ñîâåðøåííî íå õîòåëîñü, òû âåë ïîëóíî÷íûé îáðàç æèçíè, íî è âñòàâàë
òîëüêî ê îáåäåííîìó âðåìåíè? Â ïåðâîì ñëó÷àå, òû ÿðêî âûðàæåííûé
Æàâîðîíîê (ïòèöà óòðåííÿÿ), âî âòîðîì � Ñîâà (ïòèöà âå÷åðíå-íî÷íàÿ).
Åñëè æå áûëî íå÷òî ñðåäíåå ìåæäó ýòèìè êðàéíîñòÿìè, òû Ãîëóáü (ïòèöà
äíåâíàÿ). Åñòü è åùå îäíî ðàçëè÷èå ïî ðåæèìó ñíà: íåêîòîðûì ëþäÿì
âïîëíå äîñòàòî÷íî ñïàòü 1 ðàç â ñóòêè, à äëÿ íåêîòîðûõ áîëåå åñòåñòâåíåí
ðåæèì ñ êîðîòêèì äíåâíûì ñíîì (îáû÷íî â ïîñëåîáåäåííîå âðåìÿ). Êñòà-
òè, ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ âòîðîé âàðèàíò áîëåå âûèãðûøåí.

Ïîðîé ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òîò ÷åëîâåê, êòî ðàíî âñòàåò ïî óòðàì � áîëåå
âîñïèòàííûé, òðóäîëþáèâûé, óñïåøíûé, ÷åì ëþáèòåëü äîëãî ïîñïàòü. Íà-
ïðèìåð, ó ãðèáíèêîâ â õîäó òàêàÿ ïîãîâîðêà: «Êòî ðàíî âñòàåò, òîò è ãðèá
ñåáå áåðåò, à ñîíëèâûé äà ëåíèâûé èäåò ïîçæå çà êðàïèâîé». Âèäèøü, êàê
ñòàâÿòñÿ «íà îäíó ïîëêó» âûäåëåííûå ïîíÿòèÿ? Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî åñëè êòî
äîëãî ñïèò ïî óòðàì � çíà÷èò, îí ëåíòÿé! Íà ñàìîì æå äåëå, ÿâëÿåòñÿ ëè
÷åëîâåê ïî ðåæèìó ñíà Æàâîðîíêîì èëè Ñîâîé � çàâèñèò îò åãî ïðè-
ðîäíûõ îñîáåííîñòåé. À åùå, â íåêîòîðîé ñòåïåíè, îò ïðèâû÷êè è îò
âîçðàñòà ÷åëîâåêà (ê ñòàðîñòè íåêîòîðûå èç Ñîâ ïðåâðàùàþòñÿ â Æàâî-
ðîíêîâ). Íî óæ íèêàê íå îò òàêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè, êàê òðóäîëþáèå èëè
ëåíü. Ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, ïðîïàãàíäèðîâàòü «ïðàâèëüíûé» îáðàç æèçíè
ïî èíäèâèäóàëüíîìó ðåæèìó ñíà � ýòî ïðèìåðíî òàêàÿ æå äèñêðèìèíà-
öèÿ, êàê âûäåëÿòü, íàïðèìåð, «ïðàâèëüíóþ» ðàñó ëþäåé ïî öâåòó èõ êîæè.
Íî åñëè ïîñëåäíåå çàïðåùåíî çàêîíîì, òî ïåðâîå ïî÷åìó-òî äî ñèõ ïîð
èíîãäà ïðîïàãàíäèðóåòñÿ.

Êîíå÷íî, ïåðåäåëàòü òðåáîâàíèÿ îáùåñòâà, â êîòîðîì ìû æèâåì, íå
âñåãäà â íàøèõ ñèëàõ. Åñëè çàíÿòèÿ â øêîëå èëè â èíñòèòóòå íà÷èíàþòñÿ
â 9 óòðà, òåáå âñå ðàâíî ïðèäåòñÿ âñòàâàòü ê ýòîìó âðåìåíè, áóäü òû íå
òîëüêî Ñîâà, à öåëûé Ôèëèí. Ê ñ÷àñòüþ, íàø ñóòî÷íûé öèêë áîäðñòâîâà-
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íèÿ è ñíà îáëàäàåò áîëüøèìè àäàïòèâíûìè (ïðèñïîñîáèòåëüíûìè) âîç-
ìîæíîñòÿìè. ×åëîâåê âïîëíå ìîæåò ïðèâûêíóòü ê íîâîìó äëÿ ñåáÿ ãðà-
ôèêó ñíà, åñëè, êîíå÷íî, åãî îáùàÿ äëèòåëüíîñòü íå íèæå ôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà. Íî äëÿ òåõ, êòî âûíóæäåííî æèâåò â òàêîì
ðåæèìå áîäðñòâîâàíèÿ/ñíà, êîòîðûé íå ñîâïàäàåò ñ åñòåñòâåííûì äëÿ åãî
îðãàíèçìà, âàæíî ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ. Èíà÷å ýòà ïðèâû÷êà íå âûðàáà-
òûâàåòñÿ. Íåâîçìîæíî â îäèí âûõîäíîé «îòîñïàòüñÿ» çà âñþ íåäåëþ �
ýòèì òû òîëüêî ñîáüåøü ñâîé áèîðèòì è, êàê ñëåäñòâèå, áóäåøü ïëîõî
ñïàòü íà ñëåäóþùóþ íî÷ü, â ïîíåäåëüíèê óòðîì îïÿòü âñòàíåøü «íå ñ òîé
íîãè», è âñå ïîéäåò ïî íîâîé.

Êàê åùå ìîæíî óìåíüøèòü âîçäåéñòâèå ñòðåññîâ?
Îïðåäåëè ñâîéñòâåííûé òåáå òåìï äåÿòåëüíîñòè. Íåêîòîðûì ëþäÿì

íóæåí äëèòåëüíûé ïåðèîä «ðàñêà÷êè», ÷òîáû çàíÿòüñÿ ÷åì-ëèáî. Çàòî
ïîòîì îíè ìîãóò ðàáîòàòü äîëãî è ïðîäóêòèâíî. À íåêîòîðûå ãîòîâû ñ
õîäó ïðèñòóïèòü ê íîâîé äåÿòåëüíîñòè è â ïåðâîå âðåìÿ âûïîëíÿþò åå
î÷åíü ýôôåêòèâíî, çàòî íå ìîãóò äîëãî çàíèìàòüñÿ îäíèì è òåì æå, áûñ-
òðî «âûäûõàþòñÿ». Ïî àíàëîãèè ñî ñïîðòîì, ëþäåé â çàâèñèìîñòè îò èõ
èíäèâèäóàëüíîãî òåìïà äåÿòåëüíîñòè íàçûâàþò «ñïðèíòåðû» (áåãóíû íà
êîðîòêèå äèñòàíöèè, áûñòðî ñòàðòóþò, íî è áûñòðî óñòàþò) è «ñòàéåðû»
(áåãóíû íà äëèííûå äèñòàíöèè, ìîãóò áåç óñòàëè áåæàòü äîëãî, õîòÿ è íå
ñòîëü áûñòðî).

Ïîíàáëþäàé çà ñîáîé è îïðåäåëè, êòî òû. Åñëè òû ñòàéåð, òî òåáå
ñëåäóåò, ïî âîçìîæíîñòè, îäíîâðåìåííî áðàòüñÿ ëèøü çà îäíî äåëî, ïî
ìàêñèìóìó ïîãðóæàòüñÿ â íåãî è ïåðåõîäèòü ê äðóãèì äåëàì, ëèøü äîâå-
äÿ åãî äî êîíöà. Íåîáõîäèìîñòü ÷àñòî è áûñòðî ïåðåêëþ÷àòüñÿ ñ îäíîãî
íà äðóãîå áóäåò äëÿ òåáÿ èñòî÷íèêîì ñòðåññîâ. Åñëè æå òû ñïðèíòåð, òî
òåáå íå ñòîèò äîëãî çàñèæèâàòüñÿ íàä îäíèì äåëîì, à ìîæíî âûïîëíÿòü
ñðàçó 2-3 (íå îäíîâðåìåííî, à ïåðåêëþ÷àÿñü ñ îäíîãî íà äðóãîå). ×óâñòâó-
åøü, ÷òî óñòàë îò îäíîãî � çàéìèñü íà âðåìÿ ÷åì-íèáóäü äðóãèì, à ïîòîì
îïÿòü âåðíèñü ê ïåðâîìó äåëó. Äëÿ ñïðèíòåðîâ ñòðåññ ñâÿçàí íå ñòîëüêî ñ
íåîáõîäèìîñòüþ ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîãî íà äðóãîå, ñêîëüêî ñ ìîíîòîíèåé,
íåîáõîäèìîñòüþ äîëãî âûïîëíÿòü îäíîîáðàçíóþ ðàáîòó.

Îïðåäåëÿé ïðèîðèòåòû â ñâîèõ äåëàõ. Ñíà÷àëà äåëàé ñàìûå âàæíûå
è ñðî÷íûå, ïîòîì � îñòàëüíûå. Î÷åíü ÷àñòî ñòðåññ ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî
÷åëîâåê áóêâàëüíî «ðàçðûâàåòñÿ» ñðàçó ìåæäó íåñêîëüêèìè äåëàìè (îñî-
áåííî íåòåðïèìû òàêèå ñèòóàöèè äëÿ ñòàéåðîâ). Â ðåçóëüòàòå îí íå ìî-
æåò êàê ñëåäóåò ñïðàâèòüñÿ íè ñ îäíèì èç íèõ. Ëó÷øå áðàòüñÿ çà îäíî
äåëî, çàâåðøàòü åãî è ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó, ÷åì íà÷èíàòü âûïîëíÿòü
ñðàçó 5-6 äåë è â ðåçóëüòàòå íå äîäåëûâàòü íè îäíîãî.
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Ñòðàõ � ýòî åñòåñòâåííàÿ çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà. Åñëè ñòðàõ
âîçíèêàåò â ðåàëüíî îïàñíîé ñèòóàöèè, òî íàäî íå áîðîòüñÿ ñ íèì, à óéòè
èç ýòîé ñèòóàöèè èëè íàéòè ñïîñîá îáåçîïàñèòü åå!

Ïðåæäå ÷åì ðåøèòü, äåëàòü ÷òî-ëèáî èëè æå ïðèñëóøàòüñÿ ê ñòðàõó è
îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî, ïîëåçíî îöåíèòü ðåàëüíóþ âåëè÷èíó ðèñêà. Ïðåä-
ñòàâü ñåáå, ÷òî ïðîèçîøëî õóäøåå èç òîãî, ÷åãî òû áîèøüñÿ. ×òî, ñîá-
ñòâåííî, çà ýòèì ïîñëåäóåò? À íàñêîëüêî âåðîÿòíî, ÷òî ýòî ñëó÷èòñÿ? È
÷òî òû ìîæåøü ñäåëàòü, ÷òîáû ñíèçèòü âåðîÿòíîñòü ïóãàþùåãî ñîáûòèÿ
èëè âûéòè èç íåãî ñ íàèìåíüøèìè ïîòåðÿìè? Çàäàâàé ñåáå òàêèå âîïðî-
ñû, è ýòî ïîçâîëèò òåáå îïðåäåëÿòü, êîãäà è íàñêîëüêî îïðàâäàí ðèñê.

Íàïðèìåð, òû ó÷èøüñÿ êàòàòüñÿ íà ðîëèêàõ (ñêåéòáîðäå, âåëîñèïåäå,
ìîòîðîëëåðå è ò. ï.). Âîçíèêàåò ñòðàõ � à âäðóã óïàäó? Äåéñòâèòåëüíî,
ïàäåíèå âïîëíå âîçìîæíî. À ÷åì òû, ñîáñòâåííî, ðèñêóåøü, åñëè ýòî ñëó-
÷èòñÿ? Âîò òóò âñå çàâèñèò îò óñëîâèé òâîåãî îáó÷åíèÿ. Äîïóñòèì, ýòî
ïðîèñõîäèò íà ðîâíîì àñôàëüòå, âîêðóã íåò ìàøèí, ñòîëáîâ è äåðåâüåâ, íå
õîäÿò òóäà-ñþäà ñòàðóøêè ñ àâîñüêàìè, à òû âûáèðàåøü ðàçóìíóþ ñêîðîñòü
äâèæåíèÿ. Â òàêîì ñëó÷àå, âîçìîæíàÿ ðàñïëàòà çà òâîå íåóäà÷íîå äâèæå-
íèå � ýòî íåñêîëüêî ñèíÿêîâ è öàðàïèí (äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå ñåðüåçíîé
òðàâìû â òàêèõ óñëîâèÿõ ïîòðåáóåòñÿ ïðîÿâèòü ÷óäåñà íåëîâêîñòè). Êîíå÷-
íî, òâîé ñòðàõ â ïðèíöèïå îáîñíîâàí, ðèñê ñóùåñòâóåò, íî ñòåïåíü îïàñíî-
ñòè íå íàñòîëüêî âåëèêà, ÷òîáû èç-çà ýòîãî ñòîèëî îòêàçûâàòü ñåáå â óäî-
âîëüñòâèè íàó÷èòüñÿ êàòàòüñÿ íà îáëþáîâàííîì òîáîé ñðåäñòâå ïåðåäâèæå-
íèÿ. À òåïåðü ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî âñå òî÷íî òàê æå, íî ïðîèñõîäèò íà ïðî-
åçæåé ÷àñòè, ãäå äâèæóòñÿ ìàøèíû. Âîçìîæíàÿ ðàñïëàòà ñðàçó ðåçêî «äî-
ðîæàåò» � óïàâ ïîä ìàøèíó, ìîæíî è æèçíè ëèøèòüñÿ, íå ãîâîðÿ óæ î
ïîëó÷åíèè ïåðåëîìîâ è äðóãèõ ñåðüåçíûõ òðàâì. È óæ òóò ñòðàõ � òâîé
íàäåæíûé ñîâåò÷èê, ñèãíàëèçèðóþùèé î òîì, ÷åãî è ãäå äåëàòü íå ñòîèò.

À êàêèå æå ñòðàõè ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ îòíåñòè ê èçëèøíèì? Òå,
êîòîðûå íå ïîìîãàþò ÷åëîâåêó, à òîëüêî ìåøàþò åìó:

Ñòðàõè, êîòîðûå èç-çà ÷ðåçìåðíîé ñèëû áëîêèðóþò àêòèâíîñòü ÷å-
ëîâåêà. Â íîðìå ñòðàõ ìîáèëèçóåò åñëè íå íà áîðüáó (ýòî äåëàåò ãíåâ) òî
õîòÿ áû íà áåãñòâî èç îïàñíîé ñèòóàöèè. Íî åñëè îí ñëèøêîì ñèëüíûé �

Áåñåäà 10

×òî äåëàòü ñî ñòðàõîì,
ãíåâîì, îáèäàìè?
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÷åëîâåê âïàäàåò â îöåïåíåíèå è íè÷åãî íå â ñîñòîÿíèè ïðåäïðèíÿòü äëÿ
ñâîåé çàùèòû. Ýòî êàê òîò âîäèòåëü, êîòîðûé, óâèäåâ ïåðåä ñîáîé ïàäàþ-
ùåå íà äîðîãó äåðåâî, íå íà÷íåò òîðìîçèòü, à áðîñèò ðóëü, çàêðîåò ëèöî
ëàäîíÿìè è çàêðè÷èò.

Ñòðàõè ïî ïîâîäó ñîáûòèé, êîòîðûå íàñòóïàþò ñëèøêîì ðåäêî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ñòîèëî âîñïðèíèìàòü èõ âñåðüåç. Òàê, íåêîòîðûå ëþäè ïî÷å-
ìó-òî î÷åíü áîÿòñÿ ëåòàòü íà ñàìîëåòàõ. Êîíå÷íî, êîãäà ïðîèñõîäèò àâèà-
êàòàñòðîôà, äóøåùèïàòåëüíûå êàäðû ïîêàçûâàþò âî âñåõ ïðîãðàììàõ
íîâîñòåé è ëþäè èõ õîðîøî çàïîìèíàþò. Îäíàêî, â ïåðåñ÷åòå íà îáùåå
êîëè÷åñòâî ïîëåòîâ, ýòî ñîáûòèÿ î÷åíü ðåäêèå. Êîíêðåòíî: åñëè òû ëå-
òèøü íà ñîâðåìåííîì ðåàêòèâíîì ñàìîëåòå, âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî òû ïî-
ïàäåøü â àâàðèþ, ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî îäèí øàíñ èç ïîëóìèëëèîíà. Ñ
ó÷åòîì òîãî, ÷òî ñàìîëåòîì áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîëüçóþòñÿ äîâîëüíî ðåäêî,
âåðîÿòíîñòü èìåííî òàêîé ñìåðòè äëÿ íèõ íàñòîëüêî ìàëà, ÷òî âðÿä ëè
ñòîèò ðàññìàòðèâàòü åå âñåðüåç. Äàæå åñëè òû áóäåøü ëåòàòü íà ñàìîëåòå
êàæäûé ìåñÿö íà ïðîòÿæåíèè 50 ëåò ïîäðÿä, òâîé øàíñ êîãäà-íèáóäü
ïîïàñòü â àâèàêàòàñòðîôó (òîëüêî ïîïàñòü, íå îáÿçàòåëüíî ïîãèáíóòü ïðè
ýòîì) ñîñòàâëÿåò íå áîëüøå 1 èç 1000 (0,1%). Äëÿ ñðàâíåíèÿ � åñëè òû
æèâåøü â êðóïíîì ãîðîäå, òâîé øàíñ êîãäà-íèáóäü ñòàòü ó÷àñòíèêîì àâ-
òîêàòàñòðîôû ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî 1 èç 2 (50%). Âîò è ðàññóäè çäðàâî,
÷åãî áîëåå ðàçóìíî îñòåðåãàòüñÿ � ñàìîëåòîâ èëè àâòîìîáèëåé. Íå áóäåò
ïðåóâåëè÷åíèåì ñêàçàòü, ÷òî ñàìàÿ îïàñíàÿ ÷àñòü àâèàïóòåøåñòâèÿ � ýòî
äîðîãà íà ìàøèíå äî àýðîïîðòà.

Ñòðàõè ïî ïîâîäó ñîáûòèé èëè ÿâëåíèé, ïîÿâëÿþùèåñÿ òîãäà, êîãäà
îíè îáúåêòèâíî íå ïðåäñòàâëÿþò ñóùåñòâåííîé îïàñíîñòè. Ïåðå÷åíü òîãî,
÷åãî ìîãóò áîÿòüñÿ ëþäè, î÷åíü âåëèê. Êîãäà-òî ó÷åíûå ñîñòàâèëè òàêîé
ïåðå÷åíü, â íåì áûëè ñîòíè ðàçíîâèäíîñòåé òàêèõ ñòðàõîâ. Ñàìûå ðàñ-
ïðîñòðàíåííûå èç íèõ � ñòðàõè âûñîòû, òåìíîòû, îäèíî÷åñòâà, çàìêíóòî-
ãî èëè, íàîáîðîò, ñëèøêîì îòêðûòîãî ïðîñòðàíñòâà. Íåðåäêî âñòðå÷àåòñÿ
áîÿçíü âûñòóïàòü ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè, ñòðàõè íàñåêîìûõ (îñîáåííî
ïàóêîâ), íåêîòîðûõ æèâîòíûõ (êðûñ, ìûøåé, çìåé è ò. ï.), êàêèõ-ëèáî
ìåñò (íàïðèìåð, êëàäáèù), ðåäêèõ çàáîëåâàíèé è ò. ä. Áûâàþò è áîëåå
ýêçîòè÷åñêèå âàðèàíòû: íàïðèìåð, íåêîòîðûå ëþäè î÷åíü áîÿòñÿ îêàçàòü-
ñÿ íà ìîñòó èëè âäðóã ïîòåðÿòü ñâîþ îäåæäó è îñòàòüñÿ ãîëûøîì â îáùå-
ñòâåííîì ìåñòå. Äåòè ÷àñòî áîÿòñÿ ãåðîåâ ñêàçîê, ìëàäøèå øêîëüíèêè �
×åðíîé ïðîñòûíè, Ïèêîâîé äàìû, êàêèõ-íèáóäü îæèâøèõ ìåðòâåöîâ, ïðè-
âèäåíèé è ïðî÷èõ ôîëüêëîðíûõ ïåðñîíàæåé.

Îáùàÿ ÷åðòà ñòðàõîâ òàêîãî ðîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè âîçíèêàþò â
ñèòóàöèÿõ, îáúåêòèâíî íå ïðåäñòàâëÿþùèõ ñåðüåçíîé óãðîçû. Èìåííî ïî-
ýòîìó îíè ÿâëÿþòñÿ íåîáîñíîâàííûìè. Îäíî äåëî èç-çà áîÿçíè îòêàçàòüñÿ
ëåçòü íà êðûøó âûñîòíîãî äîìà (ýòî ñîâåðøåííî íîðìàëüíûé, îáîñíîâàí-
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íûé ñòðàõ), ñîâñåì äðóãîå � ïóãàòüñÿ ïðè âçãëÿäå âíèç èç îêíà. À êàê áûòü,
íàïðèìåð, ñî ñòðàõîì çìåé, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü
îïàñíîñòü äëÿ ÷åëîâåêà? Ýòî ïðèìåð ñòðàõà, ïðîÿâëÿþùåãîñÿ â íåàäåêâàò-
íûõ óñëîâèÿõ. Äà, îí îáîñíîâàí, åñëè òû ïðîæèâàåøü â äåðåâíå Ãàäþ÷üè
Áîëîòà. À êîãäà òû â ïîñëåäíèé ðàç âèäåë ÿäîâèòóþ çìåþ íà óëèöàõ Ìîñ-
êâû èëè Ïèòåðà? Ìåæäó òåì òàêîé ñòðàõ ó íåêîòîðûõ æèòåëåé êðóïíûõ
ãîðîäîâ âñå ðàâíî æèâåò è ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè âèäå ñîâåðøåííî áåçîáèäíîãî
óæà â êàáèíåòå áèîëîãèè èëè äàæå êíèæíîé êàðòèíêè ñî çìååé.

Áûâàåò, ÷òî ïîäîáíûå ñòðàõè çàâëàäåâàþò óìîì ÷åëîâåêà äîñòàòî÷íî
ñèëüíî è íà÷èíàþò ìåøàòü åìó â æèçíè. Êàêîå æ óäîâîëüñòâèå õîäèòü
ïåøêîì íà äåñÿòûé ýòàæ, ïîòîìó ÷òî áîèøüñÿ åçäèòü â ëèôòå è çàñòðÿòü
òàì, èëè èçáåãàòü êîìïàíèé, ïîòîìó ÷òî áîèøüñÿ ïîêðàñíåòü ó âñåõ íà
âèäó? Åñëè ó òåáÿ åñòü êàêèå-íèáóäü ñòðàõè òàêîãî ðîäà (à â òâîåì âîçðà-
ñòå îíè åñòü î÷åíü ó ìíîãèõ!), òî ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü íåñêîëüêî ñïî-
ñîáîâ èõ óìåíüøèòü.

Åñëè òû àáñîëþòíî óâåðåí, ÷òî òâîé ñòðàõ áåçîñíîâàòåëåí � èäè åìó
íàâñòðå÷ó! Òî åñòü öåëåíàïðàâëåííî ïîïàäè èìåííî â òó ñèòóàöèþ, êîòî-
ðîé áîèøüñÿ. Åñëè òû íàéäåøü â ñåáå ñìåëîñòü òàê ïîñòóïèòü, ÷åðåç êà-
êîå-òî âðåìÿ ñòðàõ ñàì ñîáîé ñóùåñòâåííî óìåíüøèòñÿ.

Êîãäà ñðàçó âñòðåòèòüñÿ ñ âûçûâàþùèì ñòðàõ îáúåêòîì èëè ñèòóàöè-
åé òÿæåëî � ñíà÷àëà íåñêîëüêî ðàç «ïðîêðóòè» åå â âîîáðàæåíèè, íà÷è-
íàÿ ñ íàèìåíåå ïóãàþùåãî âàðèàíòà, è ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿ ê áîëåå ïóãà-
þùèì. Äåëàòü ýòî íàäî â êîìôîðòíîì è ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè. Êîãäà
îñòðîòà ïåðåæèâàíèé ñíèçèòñÿ (ýòî ïðîèçîéäåò îáÿçàòåëüíî!), ìîæíî ïðè-
áëèæàòüñÿ è ê ðåàëüíûì ñèòóàöèÿì òàêîãî ðîäà.

Íàðèñóé (äà-äà, èìåííî íàðèñóé, ëó÷øå âñåãî êðàñêàìè è êèñòî÷êîé)
òîò îáúåêò èëè òó ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ òåáÿ ïóãàåò. À ïîòîì ïðèðèñóé òóäà
ñåáÿ ñàìîãî, íî óæå íå áîÿùåãîñÿ. Òàêîé ñîâåò êàæåòñÿ òåáå íåñêîëüêî
ñòðàííûì? Íàäî ïîëàãàòü, îí íå áîëåå ñòðàíåí, ÷åì ñàì òîò ñòðàõ, îò êîòî-
ðîãî òû æåëàåøü èçáàâèòüñÿ. Îòíåñèñü ê ýòîìó êàê ê èãðå.

Ïîäîáíûå ñòðàõè äîâîëüíî ëåãêî ñíè-
ìàþòñÿ ñïåöèàëüíûìè òåõíèêàìè ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ, òàê ÷òî åñëè îíè
ïðîäîëæàþò òåáÿ áåñïîêîèòü, íå ñòåñíÿé-
ñÿ îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó-
ïñèõîëîãó.

Ñòðàõ âñåãäà âîçíèêàåò â ñâÿçè ñ êîíê-
ðåòíûìè ñèòóàöèÿìè. Òðåâîãà æå íå ñòîëü
êîíêðåòíà, îíà ìîæåò êàñàòüñÿ êàêèõ-òî
îáëàñòåé òâîåé æèçíè â öåëîì, èëè âîçíè-
êàòü âîîáùå áåç î÷åâèäíîé ñâÿçè ñ ÷åì-
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ëèáî âîêðóã: ïðîñòî òðåâîæíî, è âñå òóò. ×òî æå äåëàòü, åñëè òû ñêëîíåí
ñèëüíî òðåâîæèòüñÿ ïî ñàìûì ðàçíûì ïîâîäàì, ýòî äëÿ òåáÿ, òàê ñêàçàòü,
«åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå»? Ïðåæäå âñåãî, ÷åòêî óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, ÷òî â
ýòîì ñîñòîÿíèè íåò íè÷åãî «åñòåñòâåííîãî», îíî íåíîðìàëüíîå è âðåäíîå
äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà! Âî-ïåðâûõ, ïîñòîÿííîå ñîñòîÿíèå òðåâîãè ñåðüåç-
íåéøèì îáðàçîì âðåäèò òâîåìó çäîðîâüþ è ÷àñòî ïðîâîöèðóåò çàáîëåâà-
íèÿ. Âî-âòîðûõ, êîãäà òû òðåâîæèøüñÿ, íà ýòî ïåðåæèâàíèå óõîäèò ìíîãî
ñèë, õóæå ïîëó÷àåòñÿ ðàáîòà, áûñòðåå íàñòóïàåò óñòàëîñòü. Â-òðåòüèõ, òà-
êèì ïóòåì òû ñàì ñåáå âíóøàåøü íåóäà÷è, è òâîè õóäøèå îïàñåíèÿ äåé-
ñòâèòåëüíî ìîãóò íà÷àòü ñáûâàòüñÿ. Òàê ÷òî ïðèñëóøàéñÿ ê ðåêîìåíäàöè-
ÿì, êîòîðûå ïîçâîëÿò òåáå òðåâîæèòüñÿ ìåíüøå.

Íàéäè ñåáå ñåðüåçíîå è óâëåêàòåëüíîå çàíÿòèå! Òîãäà ó òåáÿ ïðîñòî íå
îñòàíåòñÿ âðåìåíè íà áåñïîêîéñòâî, áóäóò äåëà âàæíåå è èíòåðåñíåå. Òàê
íàçûâàåìàÿ «áåñïðè÷èííàÿ» òðåâîãà î÷åíü ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ñïóòíèêîì áåç-
äåëüÿ.

Ïîìíè î òîì, ÷òî ìíîãèå èç ñîáûòèé, î êîòîðûõ ëþäè áåñïîêîÿòñÿ,
ðåàëüíî â èõ æèçíè òàê íèêîãäà è íå ïðîèñõîäÿò. Åñëè âåðîÿòíîñòü êàêî-
ãî-òî ñîáûòèÿ î÷åíü íèçêàÿ, òî áåñïîêîèòüñÿ î íåì íå ðåçîí (ñì. ïðèìåð
ñ ñàìîëåòîì).

Ïîäðîáíî ïðîãîâîðè êîìó-íèáóäü (ëó÷øå âñåãî � âçðîñëîìó, êîòîðî-
ìó òû äîâåðÿåøü), ÷òî è êàê èìåííî òåáÿ òðåâîæèò. Ìîæíî è íå âñëóõ
ïðîãîâàðèâàòü, à çàïèñûâàòü. ×åì òî÷íåå òû ñôîðìóëèðóåøü ïðè÷èíû è
îïèøåøü èñòî÷íèê áåñïîêîéñòâà, òåì ìåíüøå òðåâîãè îñòàíåòñÿ.

Åñëè ïåðåä òîáîé ñòîèò êîíêðåòíàÿ ïðîáëåìà, âûçûâàþùàÿ òðåâîãó,
çàäàé ñåáå âîïðîñ: «×òî ÿ áóäó äåëàòü � áåñïîêîèòüñÿ èëè ðåøàòü ïðîáëå-
ìó?». Ñàìî ïî ñåáå áåñïîêîéñòâî çàáèðàåò òâîè ñèëû, à ðåøèòü êàêóþ áû
òî íè áûëî ïðîáëåìó íå ïîìîãàåò. Íóæíî äåéñòâîâàòü!

Ïðèìèðèñü ñ òåì, ÷òî îò òåáÿ ðåàëüíî íå çàâèñèò, ÿâëÿåòñÿ íåèçáåæ-
íûì. ×òî òîëêó òðåâîæèòüñÿ, åñëè òû âñå ðàâíî íè÷åãî íå ìîæåøü èçìå-
íèòü?

Íå ïûòàéñÿ «ïèëèòü îïèëêè». Òðåâîãà
ìîæåò áûòü îáîñíîâàííîé òîëüêî â òîì
ñëó÷àå, åñëè îíà êàñàåòñÿ áóäóùåãî èëè
íàñòîÿùåãî. Áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó òîãî,
÷òî îñòàëîñü â ïðîøëîì è â ñèëó ýòîãî óæå
íèêàê íå ìîæåò áûòü èçìåíåíî, â ëþáîì
ñëó÷àå áåñïî÷âåííî.

Çëîñòü

Çëîñòü, ãíåâ ìîáèëèçóåò ñèëû îðãàíèç-
ìà, ãîòîâèò åãî ê áîðüáå. Â ñîñòîÿíèè ãíå-
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âà ÷åëîâåê ñïîñîáåí äåéñòâîâàòü áûñòðî è ðåøèòåëüíî, íî íå ñïîñîáåí
äåéñòâîâàòü îáäóìàííî.

Ãíåâ ðîæäàåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïîÿâëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé íà ïóòè ê äîñòè-
æåíèþ öåëè, îñêîðáëåíèé, íåîæèäàííîãî îáìàíà è ò. ï. Îäíàêî ÷àùå âñåãî
ãíåâ â îáùåíèè ìåæäó ëþäüìè âîçíèêàåò ïîñòåïåííî, êîãäà äâîå èìè áîëü-
øå ÷åëîâåê âñòàëè íà òðîïó âçàèìíûõ îáâèíåíèé. Ýòî ñèòóàöèÿ «ñëîâî çà
ñëîâî». Òàêàÿ öåïî÷êà îáâèíåíèé íå îáÿçàòåëüíî âîçíèêàåò ïî ñåðüåçíîìó
ïîâîäó, îíà ìîæåò çàðîäèòüñÿ â ñâÿçè ñ êàêèì-òî íåçíà÷èòåëüíûì ñîáûòè-
åì èëè ñëó÷àéíîé ðåïëèêîé. Îäèí ñêàçàë ÷òî-òî íåëåïîå, äðóãîé â îòâåò
îãðûçíóëñÿ, ïåðâûé îòâåòèë òåì æå, è ïîøëî-ïîåõàëî. Äåëî ìîæåò äîéòè
äî ñåðüåçíåéøåãî êîíôëèêòà, äàæå åñëè èñõîäíûé ïîâîä ÿéöà âûåäåííîãî
íå ñòîèë. Â òàêîì êîíôëèêòå âèíîâàòû âñå âòÿíóòûå â íåãî ëþäè, åñëè õîòü
îäèí ÷åëîâåê âåäåò ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêè ãðàìîòíî è íå îòâå÷àåò àãðåññèåé
íà àãðåññèþ, òî öåïî÷êà îáâèíåíèé ïîðâåòñÿ è êîíôëèêò íå ñîñòîèòñÿ.

Åñòü íåñêîëüêî âàðèàíòîâ âûñêàçûâàíèé, êîòîðûå ëåãêî âûçûâàþò ãíåâ
è ïðîâîöèðóþò êîíôëèêò. Ýòî òàêèå âûñêàçûâàíèÿ, êàê:
w Ðåçêàÿ êðèòèêà, óãðîçà, ïðîêëÿòüÿ, îáâèíåíèÿ.
w Íàñòîé÷èâûå ñîâåòû, ïðåäïèñàíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, êàê äðóãîìó

÷åëîâåêó ñëåäóåò ñåáÿ âåñòè («Íå ñìåé óëûáàòüñÿ ýòîé äåâóøêå, îíà �
ìîÿ!»).
w Íåçàñëóæåííûå è óíèçèòåëüíûå óïðåêè («Íà òåáÿ íè â ÷åì íåëüçÿ

ïîëîæèòüñÿ!», «×òî ýòî çà ãàäîñòü òû ïðèãîòîâèëà íà îáåä?» è ò. ï.).
w Íåãàòèâíûå îáîáùåíèÿ, «íàâåøèâàíèå ÿðëûêîâ» («Âñå âû, äåâ-

÷îíêè, äóðû!»).
w Ðåøèòåëüíîå óñòàíîâëåíèå ãðàíèö ðàçãîâîðà, «çàêðûòèå» îïðåäå-

ëåííûõ òåì äëÿ îáñóæäåíèÿ («Âñå, íå áóäåì ýòî îáñóæäàòü!», «Íå ñìåé
òàê ãîâîðèòü!»).
w Óêàçàíèÿ íà ôàêòû, êîòîðûå íå èìåþò îòíîøåíèÿ ê òåìå ðàçãîâî-

ðà èëè èçìåíèòü êîòîðûå ñîáåñåäíèê íå â ñîñòîÿíèè («À òâîé îòåö �
àëêîãîëèê!»).
w Ðóãàòåëüñòâà, îñêîðáèòåëüíûå âûñêàçûâàíèÿ, èìåþùèå öåëüþ «âû-

ïóñòèòü ïàð».
w Íåóìåñòíàÿ èðîíèÿ, ñàðêàçì.
Ýòî âñå òàê íàçûâàåìûå «êîíôëèêòîãåíû», âðåäíûé ìóñîð íàøåãî îá-

ùåíèÿ. Åñëè òû èìååøü ïðèâû÷êó ÷àñòî èñïîëüçîâàòü èõ, òî ýòî íå ðàç
ñîñëóæèò òåáå äóðíóþ ñëóæáó, ïîñêîëüêó òû áóäåøü ïðîâîöèðîâàòü íà
ñåáÿ àãðåññèþ îêðóæàþùèõ. Áåäà ëèøü â òîì, ÷òî ëþäè ÷àñòî ñàìè íå
çàìå÷àþò, êîãäà èñïîëüçóþò èõ â îáùåíèè. À ïîòîì óäèâëÿþòñÿ è îáèæà-
þòñÿ, ÷òî îêðóæàþùèå íà÷èíàþò ê íèì ïëîõî îòíîñèòüñÿ.

×òî äåëàòü, åñëè ÷óâñòâóåøü ñèëüíûé ãíåâ? Ëó÷øå âñåãî íå ñîâåð-
øàòü â ñîñòîÿíèè ãíåâà íèêàêèõ ñåðüåçíûõ äåéñòâèé. Ñêîðåå âñåãî, òà-
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êèå äåéñòâèÿ îêàæóòñÿ ãëóïûìè, íåðàöèîíàëüíûìè, à âîçìîæíî, äàæå îïàñ-
íûìè äëÿ ñàìîãî ÷åëîâåêà èëè îêðóæàþùèõ. Ïîòîì ñàì æå áóäåøü ñîæà-
ëåòü î íèõ. Çíàåøü, â Óãîëîâíîì êîäåêñå èñïîëüçóåòñÿ ôîðìóëèðîâêà:
«Ïðåñòóïëåíèå, ñîâåðøåííîå â ñîñòîÿíèè àôôåêòà»? Àôôåêò � ýòî î÷åíü
ñèëüíîå ýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê óòðà÷èâàåò ñïî-
ñîáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, îäíàêî îò îòâåòñòâåííîñòè (â ò.
÷. è óãîëîâíîé) çà ñâîè ïîñòóïêè ýòî íå îñâîáîæäàåò. ×àùå âñåãî âîçíèêà-
åò òàêîå ñîñòîÿíèå êàê ðàç âñëåäñòâèå ãíåâà. Òàê ÷òî âîçüìè ñåáå çà ïðà-
âèëî: åñëè ÷óâñòâóåøü, ÷òî ðàçîçëèëñÿ è ìîæåøü íàòâîðèòü âñÿêèõ áåä �
ñíà÷àëà ìåäëåííî ñîñ÷èòàé ïðî ñåáÿ äî 10, äåëàÿ ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ
íà êàæäûé ñ÷åò. À óæ ïîòîì ãîâîðè èëè äåëàé òî, ÷òî ñ÷èòàåøü íóæíûì.

Èíîãäà ëþäè ïðîÿâëÿþò ãíåâ â òîì, ÷òî «ñðûâàþò çëîñòü» � ñîâåðøà-
þò àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ ïî îòíîøåíèþ ê êàêèì-ëèáî ïðåäìåòàì èëè
æèâûì ñóùåñòâàì, íå èìåþùèì îòíîøåíèÿ ê ïðè÷èíàì èõ ãíåâà. Â ïðèí-
öèïå, ïîíÿòü òàêèå äåéñòâèÿ âïîëíå ìîæíî � êîëü ñêîðî ãíåâ óæå âîçíèê,
«âûïóñòèòü ïàð» ÷åëîâåêó íóæíî, èíà÷å ïîäàâëåííàÿ ýìîöèÿ åùå äîëãî
áóäåò ïîðòèòü íàñòðîåíèå è îòðèöàòåëüíî âëèÿòü íà çäîðîâüå. Âîò òîëüêî
ñòîèò ëè ñðûâàòü çëîñòü íà íåâèííûõ èëè êðóøèòü âåùè, êîòîðûå ñòîÿò
äîðîãî è ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ ÷åëîâåêó â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ? Åñëè æå âîñ-
ïîëüçîâàòüñÿ ïðåäìåòàìè, êîòîðûå îò òàêîãî îáðàùåíèÿ íå ïîñòðàäàþò
(íàïðèìåð, íåìíîæêî ïîêîëîòèòü ïîäóøêó, à åùå ëó÷øå � áîêñåðñêóþ
ãðóøó), òî ýòî âïîëíå ýôôåêòèâíûé ñïîñîá êîíòðîëÿ ñâîåãî ãíåâà. Ìîæ-
íî ïîñòóïèòü è òàê � íàðèñîâàòü òî, ÷òî òåáÿ çëèò, à ïîòîì ðàñïðàâèòüñÿ
ñ ðèñóíêîì (ñêîìêàòü, ðàçîðâàòü, ñæå÷ü è ò. ï.). Êñòàòè, â ßïîíèè â íåêî-
òîðûõ îôèñàõ èìåþòñÿ íàäóâíûå êóêëû, èçîáðàæàþùèå íà÷àëüíèêîâ �
åñëè ñîòðóäíèê ïîñëå áåñåäû ñ æèâûì íà÷àëüíèêîì ðàçîçëèòñÿ, òî îí
èìååò âîçìîæíîñòü ðàçðÿäèòü ñâîé ãíåâ, ïîêîëîòèâ ýòó êóêëó, ïîñëå ÷åãî
ñïîêîéíî ïðîäîëæèòü ðàáîòó.

À êàê âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè
ãíåâà? Íóæíî ïîìíèòü î òîì, ÷òî íà äàííûé ìîìåíò ýòîò ÷åëîâåê óòðàòèë
ñïîñîáíîñòü ìûñëèòü çäðàâî, ïîýòîìó îáúÿñíèòü èëè äîêàçàòü åìó ÷òî-
ëèáî íåâîçìîæíî, ïîêà îí íå âûøåë èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Íå íàäî ëåçòü ê
íåìó ñ ðàññïðîñàìè èëè ñ ñîâåòàìè � â ëó÷øåì ñëó÷àå, íàðâåøüñÿ íà
îòâåòíóþ ãðóáîñòü. Ëó÷øå âñåãî çàíÿòü ïðèìèðèòåëüíóþ ïîçèöèþ, â öå-
ëîì ñîãëàøàòüñÿ ñ åãî ñëîâàìè è äàòü åìó âîçìîæíîñòü «âûïóñòèòü ïàð»
� áåç ïîìåõ âûñêàçàòü âñå, ÷òî îí äóìàåò. Äîëãî ïðîÿâëÿòü ñèëüíûé ãíåâ
÷åëîâåê íå ìîæåò, è åñëè åìó íå ìåøàòü, ñêîðî îí óñïîêîèòñÿ ñàì ñîáîé è
îêàæåòñÿ ñïîñîáíûì ê êîíñòðóêòèâíîìó îáùåíèþ. Ïåðåõîäèòü íà îòâåò-
íóþ àãðåññèþ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íåäîïóñòèìî, èíà÷å âàøà áåñåäà
èìååò øàíñ ïåðåéòè â ðóêîïàøíóþ ñõâàòêó, à åñëè è íå ïåðåéäåò � âàøè
îòíîøåíèÿ îêàæóòñÿ èñïîð÷åíû íàäîëãî è îñíîâàòåëüíî.
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Îáèäà

Ïðåäñòàâü ñåáå òàêóþ ñèòóàöèþ: òû ïîåõàë îòäûõàòü â äåðåâíþ, óâè-
äåë òàì êîçëà è ïîäîøåë ê íåìó ïîáëèæå, çàõîòåâ âíèìàòåëüíî ðàçãëÿ-
äåòü ýòî æèâîòíîå. Êîçåë æå âçÿë äà è áîäíóë òåáÿ! Êàêèå ýìîöèè ó òåáÿ
âîçíèêíóò? Ýòî ìîæåò áûòü ñòðàõ, çëîñòü, ãðóñòü (ëþáèìûå äæèíñû ïî-

ðâàë), íî âîò îáèäà íà êîçëà âîçíèêíåò âðÿä
ëè. Ïî÷åìó æå? Âåäü òû òîëüêî ïîëþáî-
âàòüñÿ õîòåë, à îí, òàêîé íåáëàãîäàðíûé�
Äà ïîòîìó, ÷òî òû ïðåêðàñíî çíàåøü, ÷òî
áîäàòüñÿ � ýòî ñâîéñòâî âñåõ êîçëîâ. Òà-
êîé ðåàêöèè îò íåãî âïîëíå ìîæíî áûëî
îæèäàòü. Îáèäà âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà
êòî-òî ïîñòóïàåò ñ òîáîé íå òàê, êàê ýòî,
ïî òâîåìó ìíåíèþ, äîëæíî áûòü.

Î÷åíü ÷àñòàÿ ïðè÷èíà îáèä � íåáëàãîäàðíîñòü îêðóæàþùèõ. Ïîìîãà-
åøü äðóãîìó ÷åëîâåêó, äåëàåøü åìó ÷òî-òî äîáðîå, à îí äàæå «Ñïàñèáî»
íå ãîâîðèò. Èëè êîãäà ñàì ïîïðîñèøü åãî î ÷åì-òî, âäðóã ãðóáî îòêàçûâà-
åò. Èëè, õóæå òîãî, ãàäîñòü êàêóþ-íèáóäü ñäåëàåò. «Çìåþ íà ãðóäè îòî-
ãðåë!» � ãîâîðÿò ïðî ÷åëîâåêà, ïîñòðàäàâøåãî îò íåäîáðûõ äåë òîãî, êîìó
îí ïîìîãàë. Êîíå÷íî, âñå ýòî îáèäíî. Îäíàêî âñòðå÷àþòñÿ òàêèå ñèòóàöèè
÷àñòî. Â Áèáëèè (Åâàíãåëèå îò Ëóêè, 17, 12-19) ðàññêàçûâàåòñÿ èñòîðèÿ î
òîì, êàê Èèñóñ, ïðîõîäÿ ÷åðåç îäíî ñåëåíèå, óâèäåë äåñÿòåðûõ ïðîêàæåí-
íûõ. Ïðîêàçà � ýòî ñòðàøíàÿ áîëåçíü, ïðè êîòîðîé ÷åëîâåê ïîñòåïåííî
ñãíèâàåò çàæèâî. Â òå âðåìåíà ïðîêàçà áûëà àáñîëþòíî íåèçëå÷èìà, áîëü-
íûõ ëþäåé îòîâñþäó èçãîíÿëè èç-çà ñòðàõà çàðàçèòüñÿ, è îíè óìèðàëè â
ìó÷åíèÿõ. Èèñóñ æå èñöåëèë èõ, âñåõ äåñÿòåðûõ. È êàê òû äóìàåøü, ñêîëüêî
÷åëîâåê âåðíóëîñü, ÷òîáû ïîáëàãîäàðèòü åãî? Âñåãî îäèí!

Ê ñîæàëåíèþ, íåáëàãîäàðíîñòü � ÷åðòà õàðàêòåðà, ñâîéñòâåííàÿ äî-
âîëüíî ìíîãèì ëþäÿì. Òàê ÷òî íå î÷åíü ëîãè÷íî ñ òâîåé ñòîðîíû æäàòü
áëàãîäàðíîñòè îò âñåõ, êîìó òû ñäåëàë ÷òî-íèáóäü õîðîøåå. Áûòü íåáëà-
ãîäàðíûìè äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ñòîëü æå åñòåñòâåííî, êàê äëÿ êîçëà �
áîäàòüñÿ. Òàê ñòîèò ëè íà ýòî îáèæàòüñÿ? Ïðèìè âîçìîæíîñòü òàêîãî
ïîâåäåíèÿ êàê ôàêò, à ñàì ýòèì ëþäÿì íå óïîäîáëÿéñÿ.

Áûâàåò è ìíîãî äðóãèõ ñèòóàöèé, êîãäà âîçíèêàåò îáèäà � íåñïðàâåä-
ëèâîñòü, ïðåäàòåëüñòâî, íåçàñëóæåííûå óïðåêè è îáâèíåíèÿ, íåâîçìîæ-
íîñòü äîñòèãíóòü æåëàåìîãî. Òû ïîäåëèëñÿ êàêèì-òî ñâîèì ñåêðåòîì ñ
äðóãîì, à ÷åðåç íåäåëþ îá ýòîì óçíàë âåñü êëàññ. Òåáå ïîñòàâèëè çà ðàáî-
òó òðîéêó, à äðóãîìó ó÷åíèêó, ñäàâøåìó òàêóþ æå ðàáîòó èëè îòâåòèâøå-
ìó ó äîñêè íå ëó÷øå � ÷åòâåðêó. Áûâàåò è áîëåå îáùàÿ ðåàêöèÿ, òàê
íàçûâàåìàÿ «îáèäà íà ñóäüáó» � ïî÷åìó ýòî ÿ íå òàêîé óìíûé è êðàñè-
âûé, êàê ìîã áû áûòü, ïî÷åìó â íàøåé ñåìüå ìåíüøå äåíåã ÷åì õîòåëîñü



áû è ò. ä. Áûâàþò è êóäà áîëåå ñåðüåçíûå ïðè÷èíû. Õîòÿ áûâàþò è íåñå-
ðüåçíûå � íàïðèìåð, îáèäà íà òî, ÷òî êòî-òî, íà òâîé âçãëÿä, óäåëÿåò òåáå
íåäîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ. À ñ êàêîé ñòàòè îí äîëæåí óäåëÿòü òåáå ýòî âíè-
ìàíèå? Îí æèâåò ñâîåé æèçíüþ è íå îáÿçàí «êîðìèòü» òåáÿ âíèìàíèåì
òîëüêî ïîòîìó, ÷òî òåáå ýòîãî õî÷åòñÿ.

Âîîáùå-òî êàæäûé ÷åëîâåê ïðè æåëàíèè ìîæåò âñïîìíèòü ìíîæåñòâî
ñèòóàöèé, êîãäà äëÿ åãî îáèäû áûëè îñíîâàíèÿ. Íî ãîðàçäî òðóäíåå âñïîì-
íèòü ñèòóàöèþ, ãäå îáèäà èìåëà áû ñìûñë. Ëåãêî îòâåòèòü íà âîïðîñ
«Ïî÷åìó ÿ îáèäåëñÿ?», ãîðàçäî ñëîæíåå � «Çà÷åì ÿ îáèäåëñÿ è ÷åãî, ñîá-
ñòâåííî, ýòèì äîáèëñÿ?». Ìîæåøü ëè òû âñïîìíèòü õîòü îäíó ñèòóàöèþ,
â êîòîðîé îáèäà ïðèíåñëà áû òåáå ïîëüçó, ïðèâåëà ê ïîëîæèòåëüíîìó
ðåçóëüòàòó? Ýòî áîëüøàÿ ðåäêîñòü, êóäà ÷àùå îáèäà ïðîõîäèò áåçðåçóëü-
òàòíî èëè ïðèâîäèò ê îòðèöàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì (êîíôëèêò, îòâåòíàÿ
îáèäà).

À çíàåò ëè òîò ÷åëîâåê, íà êîòîðîãî òû îáèæàåøüñÿ, ÷òî èìåííî âûçû-
âàåò òàêóþ òâîþ ðåàêöèþ? Áûâàåò òàê, ÷òî îí äàæå íå äîãàäûâàåòñÿ îá
ýòîì èëè æå âèäèò òâîþ îáèäó, íî ïðèïèñûâàåò åé ñîâñåì äðóãîé ïîâîä.
Ïðåæäå ÷åì åãî îáâèíÿòü, õîòÿ áû îáñóäè ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ ñ íèì.
Åñëè æå ÷åëîâåê äàåò íåîäíîêðàòíûå è ñåðüåçíûå ïîâîäû äëÿ îáèäû �
âìåñòî òîãî ÷òîáû îáèæàòüñÿ, ñïîêîéíî ñêàæè ýòîìó ÷åëîâåêó, ÷òî èìåí-
íî òåáÿ îáèæàåò â åãî ïîâåäåíèè. Åñëè íå ïîìîæåò � ïðîñòî ðàññòàíüñÿ ñ
íèì.

Â ëþáîì ñëó÷àå, ïðåæäå ÷åì îáèæàòüñÿ, ïîëåçíî âñïîìíèòü, ÷òî ãëà-
ñèò íà ñåé ñ÷åò íàðîäíàÿ ìóäðîñòü. À ãîâîðèò îíà ñëåäóþùåå: «Íà îáè-
æåííûõ âîäó âîçÿò».





×àñòü 3
Ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå
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Ïî÷åìó íåêîòîðûå ëþäè íàì íðàâÿòñÿ, à íåêîòîðûå íåò? È êàê íà-
ó÷èòüñÿ ñàìîìó íðàâèòüñÿ äðóãèì ëþäÿì? Ïîïðîáóåì îòâåòèòü íà ýòè
âîïðîñû, îáñóäèâ íåñêîëüêî çàêîíîìåðíîñòåé òîãî, êàê ôîðìèðóåòñÿ ïðåä-
ñòàâëåíèå î ÷åëîâåêå.

Âïå÷àòëåíèå î òåáå ñêëàäûâàåòñÿ òîëüêî íà îñíîâå òîãî, ÷òî òû ïðî-
ÿâëÿåøü âíåøíå, à íå òîãî, êàêàÿ èëè êàêîé òû åñòü «íà ñàìîì äåëå».
Äîïóñòèì, íà ñàìîì äåëå òû ÷åëîâåê îáùèòåëüíûé. È âîò íà ÷üåì-òî äíå
ðîæäåíèÿ òåáÿ çíàêîìÿò ñ äåâ÷îíêîé (åñëè òû äåâ÷îíêà � òî ñ ïàðíåì),
êîòîðàÿ òåáå ñ ïåðâîãî æå âçãëÿäà òàê ïîíðàâèëàñü, ÷òî òû ïîêðàñíåë è
ñòàë âåñòè ñåáÿ ñ íåé î÷åíü çàñòåí÷èâî. Êàê òû äóìàåøü, êàêîé âûâîä î
òåáå îíà ñäåëàåò ïîñëå ýòîé âñòðå÷è? Ñêîðåå âñåãî, îñòàíåòñÿ óáåæäåíà, ÷òî
òû ÷åëîâåê ñòåñíèòåëüíûé, çíàêîìèòüñÿ ñ íîâûìè ëþäüìè íå õî÷åøü è íå
óìååøü. È íå íàäî çà ýòî îáâèíÿòü � âåäü íå ýêñòðàñåíñ æå îíà, ÷òîáû ñðàçó
è áåçîøèáî÷íî äîãàäàòüñÿ, ÷åì èìåííî âûçâàíî òâîå ñìóùåíèå.

Ïðè âñòðå÷å ñ íåçíàêîìûìè èëè ìàëîçíàêîìûìè ëþäüìè, ïðîèçâî-
äèìîå òîáîé âïå÷àòëåíèå ñèëüíåå âñåãî çàâèñèò îò ïåðâûõ íåñêîëüêèõ
ìèíóò âàøåãî îáùåíèÿ. Ýòî íàçûâàåòñÿ «ýôôåêò ïåðâîãî âïå÷àòëåíèÿ».
Ó ÷åëîâåêà, êîòîðûé òåáÿ óâèäåë âïåðâûå, ñíà÷àëà ôîðìèðóåòñÿ î÷åíü
îáîáùåííîå ìíåíèå î òåáå. Íàïðèìåð, óâèäåë ìîëîäîé ÷åëîâåê äåâóøêó,
è ðàçìûøëÿåò î íåé ïðèìåðíî òàêèì îáðàçîì: «Õîðîøàÿ îíà èëè ïëîõàÿ?
Ñèìïàòè÷íàÿ èëè òàê ñåáå? Óìíàÿ èëè äóðà? Ñòîèò ëè îáùàòüñÿ ñ íåé
äàëüøå?». Åñëè îòâåòû íà òàêèå ïðåäåëüíî îáîáùåííûå âîïðîñû ïîëîæè-
òåëüíûå, òî âîçíèêàåò ñâîåãî ðîäà îðåîë � ðàç ÷åëîâåê â öåëîì ïîíðàâèë-
ñÿ, òî è âñå îñòàëüíîå, ÷òî îí ãîâîðèò è äåëàåò, òîæå íà÷èíàåò âîñïðèíè-
ìàòüñÿ õîðîøî. À êàê òû äóìàåøü, ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî, ÷òîáû òâîé
ñîáåñåäíèê îòâåòèë äëÿ ñåáÿ íà ýòè âîïðîñû, ñîñòàâèë îáùåå ìíåíèå î
òåáå? Îêàçûâàåòñÿ, â ñðåäíåì âñåãî 4 ìèíóòû! Òàê ÷òî åñëè çíàêîìèøüñÿ
ñ êåì-ëèáî � îáðàùàé âíèìàíèå íà òî, êàê èìåííî òû ïðåäñòàâèøü ñåáÿ,
÷òî ñêàæåøü â ïåðâóþ î÷åðåäü. Êñòàòè, ýòî êàñàåòñÿ è îáùåíèÿ ñ ïðåïîäà-
âàòåëåì, êîòîðûé ïðèíèìàåò ó òåáÿ ýêçàìåí. Íàèáîëåå òùàòåëüíî ïðîäó-
ìûâàé ïåðâóþ ÷àñòü ñâîåãî îòâåòà, íà÷èíàé ãîâîðèòü ñ òîãî, ÷òî õîðîøî
çíàåøü, â ÷åì óâåðåí.

Áåñåäà 11

Êàê âûçâàòü ñèìïàòèþ
ê ñåáå?
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Ïðè îáùåíèè ñ õîðîøî çíàêîìûìè ëþäüìè íà âïå÷àòëåíèå îò âàøåé
î÷åðåäíîé âñòðå÷è ñèëüíåå âñåãî ñêàçûâàþòñÿ ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ìè-
íóò ïåðåä ðàññòàâàíèåì. Åñëè ÷åëîâåê çíàåò òåáÿ äàâíî è õîðîøî � åãî
î÷åðåäíûå âïå÷àòëåíèÿ î òåáå íîâûìè óæå íå áóäóò, ýôôåêò ïåðâîãî âïå-
÷àòëåíèÿ äåéñòâîâàòü ïåðåñòàíåò. À ÷åì æå òîãäà áóäåò, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
îïðåäåëÿòüñÿ åãî îòíîøåíèå ê òåáå? Äà òåì, ÷òî áûëî íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä âàøèì ïîñëåäíèì ðàññòàâàíèåì! Ýòî íàçûâàåòñÿ «ýôôåêò íîâèçíû»
� ëó÷øå âñåãî ïîìíÿòñÿ ñàìûå ñâåæèå âïå÷àòëåíèÿ î äðóãîì ÷åëîâåêå.
Åñëè âû ðàçîøëèñü ñ òåïëûìè ÷óâñòâàìè äðóã ê äðóãó � ýòè òåïëûå ÷óâ-
ñòâà è áóäóò ïîìíèòüñÿ, âîçíèêíåò æåëàíèå óâèäåòüñÿ ñíîâà. Åñëè æå âû
ðàññòàëèñü â ññîðå � âû îáà ÿð÷å âñåãî áóäåòå ïîìíèòü èìåííî ýòó ññîðó, à
âñå õîðîøåå, ÷òî áûëî ïåðåä íåé, ïîìåðêíåò, îòîéäåò íà çàäíèé ïëàí. Â
ðåçóëüòàòå âû òàê è áóäåòå «äóòüñÿ» äðóã íà äðóãà, ïîêà íå âñòðåòèòåñü è íå
ïîìèðèòåñü. Âïðî÷åì, òàêîãî æåëàíèÿ ìîæåò íå âîçíèêíóòü � âåäü ïîìíèò-
ñÿ-òî èìåííî ïîñëåäíÿÿ ññîðà è ñêàçàííûå â íåé îáèäíûå ñëîâà, à ýòî
âïå÷àòëåíèå çà÷àñòóþ ïåðåâåøèâàåò âñå òî õîðîøåå, ÷òî áûëî ðàíüøå. È
ïîýòîìó: åñëè ÷åëîâåê òåáå äîðîã, íå ðàñõîäèñü ñ íèì â ìîìåíò êîíôëèêòà!
Ñíà÷àëà ïîìèðèòåñü, à ïîòîì óæ èäèòå êàæäûé ñâîåé äîðîãîé.

Òâîÿ âíåøíîñòü âàæíåå âñåãî ïðè îáùåíèè ñ ìàëîçíàêîìûìè ëþäü-
ìè. Åñëè âû çíàêîìû õîðîøî, ñòàíîâÿòñÿ áîëåå çíà÷èìû òâîè ëè÷íîñò-
íûå êà÷åñòâà. Ýòî ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, âåäü òâîé âíåøíèé âèä � ýòî
òî, ÷òî áûñòðåå âñåãî áðîñàåòñÿ â ãëàçà, àêòèâíåå âñåãî ó÷àñòâóåò â ôîð-
ìèðîâàíèè ïåðâîãî âïå÷àòëåíèÿ. ×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òû óìíûé è îáàÿ-
òåëüíûé, ñ òîáîé íàäî êàêîå-òî âðåìÿ ïîîáùàòüñÿ. À âîò åñëè òû îäåò êàê
íåðÿõà èëè òâîå ëèöî ïåðåêîøåíî îò çëîáû, ýòîãî æåëàíèÿ ïîîáùàòüñÿ ñ
òîáîé ó îêðóæàþùèõ ìîæåò è íå âîçíèêíóòü. Âíåøíÿÿ ïðèâëåêàòåëü-
íîñòü îáåñïå÷èâàåò õîðîøèå óñëîâèÿ äëÿ ðàñøèðåíèÿ êðóãà çíàêîìñòâ. Â
òî æå âðåìÿ, ïðè áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ åå çíà÷èìîñòü ñíèæàåòñÿ, íà ïåð-
âîå ìåñòî âûõîäÿò êà÷åñòâà òâîåé ëè÷íîñòè, à åùå òîé ñèòóàöèè, â êîòî-
ðîé ïðîèñõîäèò îáùåíèå. Òàê ÷òî ñòàðèííàÿ ïîñëîâèöà «Âñòðå÷àþò ïî
îäåæêå, ïðîâîæàþò ïî óìó» ñâîåé àêòóàëüíîñòè íå òåðÿåò.

Âïå÷àòëåíèå îá îêðóæàþùèõ çàâèñèò îò òîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì
íàõîäèòñÿ ñàì ÷åëîâåê. Ïñèõîëîãè ïðîâîäèëè òàêîå èññëåäîâàíèå: ïàð-
íåé ïðîñèëè îöåíèâàòü ïðèâëåêàòåëüíîñòü äåâóøåê, ôîòîãðàôèè êîòîðûõ
îíè ðàññìàòðèâàëè. Íà îáëàñòü ñåðäöà ó÷àñòíèêàì ýêñïåðèìåíòà êðåïèë-
ñÿ ìèêðîôîí÷èê, êîòîðûé óëàâëèâàë è äåëàë ãðîìêî ñëûøíûì ñåðäöåáè-
åíèå. Åñëè ïàðíþ íðàâèëàñü äåâóøêà � åãî ñåðäå÷êî íà÷èíàëî áèòüñÿ
ãðîì÷å è ÷àùå. È âîò â êàêîé-òî íåîæèäàííûé äëÿ ïàðíÿ ìîìåíò ìèêðî-
ôîí îòêëþ÷àëñÿ, è ñòóê ñåðäöà íà÷èíàë âîñïðîèçâîäèòüñÿ ñ ìàãíèòîôîí-
íîé çàïèñè. È âäðóã çàïèñü íà÷èíàëà ïðîêðó÷èâàòüñÿ áûñòðåå è ãðîì÷å, ò.
å. ïàðíþ êàçàëîñü, ÷òî åãî ñåðäöå çàáèëîñü ÷àùå è ñèëüíåå. È ÷òî æ òû
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äóìàåøü? Îí íà÷èíàë âîñïðèíèìàòü êàê áîëåå ïðèâëåêàòåëüíóþ ëþáóþ
äåâóøêó, ôîòîãðàôèþ êîòîðîé ðàññìàòðèâàë â ýòî âðåìÿ. Îòñþäà âûâîä
äëÿ äåâ÷îíîê (à ïàðíÿì îñòàâèì âîçìîæíîñòü ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ âûâîäû
ñàìîñòîÿòåëüíî): õî÷åøü ïîíðàâèòüñÿ ïàðíþ � ïîïàäàéñÿ åìó íà ãëàçà â
òîò ìîìåíò, êîãäà ó íåãî áûñòðî áüåòñÿ ñåðäöå. È ýòî íå îáÿçàòåëüíî
äîëæåí áûòü ìîìåíò, êîãäà îí ñëåãêà âûïèë èëè, íå äàé Áîã, ïðèíÿë ÷òî-
íèáóäü ïîêðåï÷å. Õîòÿ íå áóäåì îò òåáÿ ñêðûâàòü, ÷òî â òàêèå ìîìåíòû
äåâóøêè òîæå êàæóòñÿ åìó áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè. Âîò òîëüêî çà÷åì
òåáå, óìíîé è êðàñèâîé, àëêîãîëèê èëè íàðêîìàí? Òû æå äîñòîéíà ëó÷øå-
ãî!

Îáúÿñíÿÿ äëÿ ñåáÿ ïðè÷èíû òâîåãî ïîâåäåíèÿ, îêðóæàþùèå ñêëîí-
íû ïåðåîöåíèâàòü âëèÿíèå òâîèõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ. È íåäîîöåíèâàòü
âëèÿíèå òîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé òû íàõîäèøüñÿ. Ýòà îøèáêà ðàñïðîñòðà-
íåíà íàñòîëüêî øèðîêî, ÷òî â ïñèõîëîãèè îíà ïîëó÷èëà íàçâàíèå «ôóíäà-
ìåíòàëüíàÿ». Ñêàæåøü êîìó-òî ãðóáîñòü � îí ïîäóìàåò «Ýòî ïðîñòî õàì!»,
íî èç åãî ïîëÿ çðåíèÿ ìîãóò óñêîëüçíóòü òå ñîáûòèÿ, êîòîðûå ýòó ãðó-
áîñòü âûçâàëè. Â òî æå âðåìÿ, ñàì ÷åëîâåê áîëüøå ñêëîíåí îáúÿñíÿòü
ñâîå ïîâåäåíèå, îñîáåííî íå î÷åíü óäà÷íîå, âëèÿíèåì âíåøíèõ îáñòîÿ-
òåëüñòâ, à íå âíóòðåííèìè ïðè÷èíàìè. Òîò, êòî ãîâîðèò ãðóáîñòè, ÷àùå
âñåãî óáåæäåí, ÷òî ïðè÷èíà ýòîãî íå â åãî äóðíîì âîñïèòàíèè, à â òîì, ÷òî
îêðóæàþùèå åãî «ñàìè äîâåëè». Âîò åùå ïðèìåð: ïðåäñòàâü ñåáå, ìîëîäîé
÷åëîâåê ñ äåâóøêîé êàòàþòñÿ íà ìîòîðîëëåðå (èëè, åñëè òåáå òàê áîëüøå
íðàâèòñÿ, íà âåëîñèïåäå èëè íà ñàíêàõ), îí ðóëèò. È âäðóã îíè ïàäàþò. Â
ýòîé ñèòóàöèè òîò, êòî ðóëèë � àêòèâíûé ó÷àñòíèê, êîíòðîëèðîâàâøèé
ñîáûòèÿ. Îí, ñêîðåå âñåãî, îáúÿñíèò äëÿ ñåáÿ ïðîèçîøåäøèé êàçóñ âíå-
øíèìè ïðè÷èíàìè � ïîñêîëüçíóëèñü, íà êî÷êó íåóäà÷íî íàëåòåëè è ò. ï.
À ïàññàæèð � õîòü è ïîñòðàäàâøèé, íî âñå-òàêè ëèøü ïàññèâíûé íàáëþ-
äàòåëü, ïîýòîìó ïðè÷èíû ñëó÷èâøåãîñÿ óâèäÿòñÿ ñ ýòîé ïîçèöèè â íå-
ñêîëüêî äðóãîì ðàêóðñå, íàïðèìåð òàê: «Ìåíÿ óðîíèëè, ïîòîìó ÷òî êà-
òàòüñÿ íå óìåþò!»

Íà òî, ïîíðàâÿòñÿ ëè ëþäè äðóã äðóãó, î÷åíü ñèëüíî âëèÿåò òà ñèòó-
àöèÿ, â êîòîðîé îíè âñòðå÷àþòñÿ. Ðàññêàæåì òåáå ïðî îäèí ïñèõîëîãè-
÷åñêèé ýêñïåðèìåíò, ãäå èññëåäîâàëîñü ýòî âëèÿíèå. Äåâóøêà ïî çàäàíèþ
ýêñïåðèìåíòàòîðà îáðàùàëàñü ê ïðîõîäèâøèì ìèìî íåå ìîëîäûì ëþäÿì
ñ ïðîñüáîé ïîó÷àñòâîâàòü â îïðîñå îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ è äëÿ ýòîãî
îòâåòèòü íà íåñêîëüêî ïðîñòûõ âîïðîñîâ. Êîãäà îïðîñ çàâåðøàëñÿ, îíà
íåíàâÿç÷èâî îñòàâëÿëà ìîëîäîìó ÷åëîâåêó íîìåð ñâîåãî òåëåôîíà è ïðåä-
ëàãàëà ïîçâîíèòü åé, åñëè áóäåò òàêîå æåëàíèå. À èññëåäîâàòåëü ïîñëå
ýòîãî ôèêñèðîâàë, ñêîëüêî ÷åëîâåê åé ïîçâîíèëè. Âîò òîëüêî ïðîâîäèëñÿ
ýòîò îïðîñ â íåîáû÷íîì ìåñòå � íà ìîñòó. Â îäíîì ñëó÷àå, ýòî áûë êðåï-
êèé, øèðîêèé, íàäåæíûé ìîñò (íó, íàïðèìåð, êàê Äâîðöîâûé ìîñò â Ïè-
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òåðå). À â äðóãîì ñëó÷àå � ïåðåêèíóòûé íàä óùåëüåì â ãîðàõ ïîäâåñíîé
ìîñò, ðàñêà÷èâàâøèéñÿ ïðè êàæäîì ïîðûâå âåòðà. È ÷òî æ òû äóìàåøü?
Âî âòîðîì ñëó÷àå ïîçâîíèâøèõ äåâóøêå ïàðíåé îêàçàëîñü â òðè ðàçà áîëü-
øå, ïðè òîì ÷òî êîëè÷åñòâî «çíàêîìñòâ» òàì è òàì áûëî îäèíàêîâûì.

Ïî÷åìó æå òàê ïîëó÷èëîñü? Âåäü äåâóøêà áûëà îäíà è òà æå, îíà îáà
ðàçà âûãëÿäåëà îäèíàêîâî è îáðàùàëàñü ê ïîòåíöèàëüíûì çíàêîìûì ñ
îäíèìè è òåìè æå ñëîâàìè, à îêàçàëàñü îíà âî âòîðîì ñëó÷àå â òðè ðàçà
ïðèâëåêàòåëüíåå. Äåëî â òîì, ÷òî ðàçíîé áûëà ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ïàðíè
âèäåëè ýòó äåâ÷îíêó. Êîãäà âñòðå÷à ïðîõîäèëà íà ïîäâåñíîì ìîñòó, ïà-
ðåíü ñ äåâóøêîé êàê áû ñîïåðåæèâàëè íåêîòîðóþ ýêñòðåìàëüíîñòü, ýòî
âîñïðèíèìàëîñü êàê ñèòóàöèÿ ñîâìåñòíîãî ðèñêà � ìîñòèê-òî êà÷àåòñÿ, à
óùåëüå îé êàêîå ãëóáîêîå! Êðîìå òîãî, óñëîâèÿ âñòðå÷è áûëè íåîáû÷íû-
ìè, âîêðóã � î÷åíü êðàñèâûé âèä íà ãîðû, ýòî áûëî óäèâèòåëüíî è ðîìàí-
òè÷íî, âûçûâàëî áîëüøóþ çàèíòåðåñîâàííîñòü.

Îòñþäà âûâîä � èùè òå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ òû ñòàíåøü â òðè ðàçà
ïðèâëåêàòåëüíåå. Âîò òîëüêî ãäå æ íàéòè òàêîé «÷óäî-ìîñò» â Ïèòåðå
èëè â Ìîñêâå? Ìîñòû ó íàñ øèðîêèå è íàäåæíûå, ïîäâåñíûõ è ðàñêà÷è-
âàþùèõñÿ ïîä ïîðûâàìè âåòðà ïî÷òè íåò. ×òî æ äåëàòü-òî? Ìîæíî, êî-
íå÷íî, ñúåçäèòü â Àëüïû è ïîèñêàòü òàêîé ìîñò òàì. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü
çàìåíèòü ýòó ñèòóàöèþ ÷åì-íèáóäü äðóãèì, òîæå ïîäðàçóìåâàþùèì ñîïå-
ðåæèâàíèå ýêñòðåìàëüíîñòè. Åñòü è íåñêîëüêî áîëåå ïðîñòûõ è áåçîïàñ-
íûõ ñïîñîáîâ, âåäóùèõ ê ïîõîæåìó ýôôåêòó:
w ×àñòî ïîäîáíûå ñèòóàöèè âîçíèêàþò ïðè ñîâìåñòíûõ çàíÿòèÿõ

ñïîðòîì. Êñòàòè, ïñèõîëîãàìè óñòàíîâëåíî, ÷òî äàæå ïðîñòîå ñîâìåñòíîå
âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ïðèâî-
äèò ê òîìó, ÷òî ëþäè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòüñÿ
êàê áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûå.
w Âñòðå÷éòåñü â êðàñèâûõ ìåñòàõ! Åñëè âñÿ îáñòàíîâêà âûçûâàåò ïî-

ëîæèòåëüíûå ýìîöèè, òû íà ýòîì ôîíå òîæå áóäåøü âîñïðèíèìàòüñÿ â
áîëåå âûèãðûøíîì ñâåòå. Êîãäà âû âèäèòå äðóã äðóãà íà ôîíå ñìîòðîâîé
ïëîùàäêè íà Âîðîáúåâûõ ãîðàõ â Ìîñêâå èëè ïàíîðàìû Íåâû â öåíòðå
Ïèòåðà � ýòî âûçûâàåò êóäà áîëüøå ñèìïàòèè, ÷åì âñòðå÷à â ïîëóòåìíîì
äóøíîì ïîäúåçäå ñ îáøàðïàííûìè ñòåíàìè.
w Èùè äëÿ âñòðå÷ íåîáû÷íûå ñèòóàöèè, îòëè÷àþùèåñÿ îò áûòîâîé

îáûäåííîñòè, âûçûâàþùèå ÿðêèå ýìîöèè. ×åì ñèäåòü ïåðåä òåëåâèçîðîì
èëè â êàôå, ëó÷øå, íàïðèìåð, íà àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ ïîêàòàéòåñü. Âîò
òåáå íåîáû÷íàÿ ñèòóàöèÿ, ÿðêèå ýìîöèè, êðàñèâûé âèä ñ âåðõíåé òî÷êè
ãîðêè è ñîïåðåæèâàíèå ýêñòðåìàëüíîñòè â ñîâåðøåííî áåçîïàñíûõ óñëî-
âèÿõ! Ìîæåò, ýòî òîò ñàìûé «÷óäî-ìîñò»?
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Ïîäðîñòêàì ñâîéñòâåííî îáúåäèíÿòüñÿ â êîìïàíèè, ãðóïïû, «òóñîâ-
êè», «ñòàéêè». Åñòü äàííûå, ÷òî òàêàÿ ôîðìà îáùåíèÿ ñâîéñòâåííà áîëåå
÷åì 90% øêîëüíèêîâ âîçðàñòîì 13�15 ëåò. Ãîâîðÿò äàæå î õàðàêòåðíîé
äëÿ ýòîãî âîçðàñòà «ðåàêöèè ãðóïïèðîâàíèÿ», êîòîðàÿ äàåò î ñåáå çíàòü
ïî÷òè íåçàâèñèìî îò âîëè ïîäðîñòêà. Ñ ÷åì æå ñâÿçàíî ñòîëü íàñòîé÷èâîå
æåëàíèå ïðèíàäëåæàòü ê ãðóïïå, êàêèå ïîòðåáíîñòè òåì ñàìûì óäîâëåò-
âîðÿþòñÿ? Èõ äîâîëüíî ìíîãî:
w Íàõîäÿñü â êîìïàíèè ñâåðñòíèêîâ, ïîäðîñòîê óïîäîáëÿåò ñåáÿ èì,

÷òî ïîçâîëÿåò åìó áîëåå ÿðêî ÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííîå «ß», çàïîëíÿòü
ïåðèîäè÷åñêè âîçíèêàþùåå ïåðåæèâàíèå âíóòðåííåé ïóñòîòû.
w Âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå ñ ïðèÿòåëÿìè � ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ ñàìî-

ïîçíàíèÿ. Îáðàçíî ãîâîðÿ, ïîäðîñòîê ãëÿäèò â êîìïàíèþ «êàê â çåðêàëî»,
÷òîáû ëó÷øå óçíàòü ñàìîãî ñåáÿ. Ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ôîðìèðóþòñÿ íà
îñíîâå òîãî, êàê íà òåáÿ ðåàãèðóþò îêðóæàþùèå, ÷òî ïðèíèìàþò, à ÷òî
âñòðå÷àþò â øòûêè.
w Îáùåíèå ñî ñâåðñòíèêàìè � ñïîñîá èíòåðåñíî çàïîëíèòü âðåìÿ,

ïðèíÿòü ó÷àñòèå â êàêèõ-ëèáî äåéñòâèÿõ, íà÷èíàíèÿõ, êîòîðûå âðÿä ëè
îêàçàëèñü áû îñâîåíû â îäèíî÷êó.
w Êîìïàíèè ñâåðñòíèêîâ ïîçâîëÿþò ïîäðîñòêàì ïðîòèâîïîñòàâèòü

ñåáÿ âçðîñëûì, ÷òî ñëóæèò ñïîñîáîì îòñòàèâàíèÿ ñâîåé ñâîáîäû è íåçà-
âèñèìîñòè.
w Îáùåñòâî ñâåðñòíèêîâ ñòàíîâèòñÿ äëÿ ïîäðîñòêîâ îñíîâíûì íî-

ñèòåëåì àâòîðèòåòîâ. Ðåáåíîê ïðèìåðíî äî 9�10 ëåò, äàæå êîãäà îáùàåò-
ñÿ ñî ñâåðñòíèêàìè, âñå ðàâíî áîëüøå ñêëîíåí ïðèñëóøèâàòüñÿ íå ê èõ
ìíåíèþ, à ê ìíåíèþ îêðóæàþùèõ âçðîñëûõ. À ó ïîäðîñòêîâ â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ âñå ñòàíîâèòñÿ íàîáîðîò.

Ïðåäñòàâëåíèÿ ïîäðîñòêà î ñàìîì ñåáå âñåãäà ñîîòíîñÿòñÿ ñ îáðàçîì
íåêîåé ãðóïïû, ê êîòîðîé îí ñåáÿ ïðè÷èñëÿåò, îáðàçîì «Ìû». Íî ïðè
ýòîì íèêîãäà ñ íèì ïîëíîñòüþ íå ñîâïàäàþò. Âîò è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî òåáÿ,
ñ îäíîé ñòîðîíû, òÿíåò áûòü «êàê âñå», ñëåäîâàòü ìîäå, íî, ñ äðóãîé �
õî÷åòñÿ è ÷åì-òî âûäåëÿòüñÿ èç îáùåé ìàññû. Áûòü óíèêàëüíûì, íåïîâòî-
ðèìûì, åäèíñòâåííûì â ñâîåì ðîäå. Â ýòîì ñîñòîèò îäíî èç ïðîòèâîðå-
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÷èé, ñâîéñòâåííûõ ëè÷íîñòíîìó ðàçâèòèþ ïîäðîñòêîâ. È åãî îùóùàþò
ìíîãèå òâîè ñâåðñòíèêè. Ñàìûé ÷àñòûé ïóòü ðåøåíèÿ ýòîãî ïðîòèâîðå-
÷èÿ � ïðèíÿòèå ïîçèöèè, êîòîðàÿ ïîäðàçóìåâàåò ñõîäñòâî ñî ñâîèìè ñâåð-
ñòíèêàìè è ñîâìåñòíîå ïîä÷åðêèâàíèå îòëè÷èé îò âçðîñëûõ. Ýòî îäíà
èç ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðåäïîñûëîê êîíôëèêòà «îòöîâ è äåòåé». Ïðè îáùå-
íèè ïîäðîñòêà ñ ðîâåñíèêàìè îí îðèåíòèðîâàí íà ñõîäñòâî ñ íèìè. Âïðî-
÷åì, ïî-äðóãîìó è áûòü íå ìîæåò, â èíîì ñëó÷àå åãî ïðîñòî îòâåðãíóò.
Âåäü ñëåäîâàíèå ïðèíÿòûì â êîìïàíèè íîðìàì ïîâåäåíèÿ èëè îòâåðæå-
íèå ýòèõ íîðì � ýòî êðèòåðèè, ïî êîòîðûì ñâåðñòíèêè îöåíèâàþò ñîáå-
ñåäíèêà, îïðåäåëÿþò, «ñâîé» îí èëè «÷óæîé». À âîò ïðè îáùåíèè ñî ñòàð-
øèìè, íàîáîðîò, ïîä÷åðêèâàþòñÿ ðàçëè÷èÿ.

Âîîáùå-òî ñîáðàâøèåñÿ â êîìïàíèþ ïîäðîñòêè îáû÷íî î÷åíü çàâèñè-
ìû îò íîðì ïîâåäåíèÿ, ñëîæèâøèõñÿ â ãðóïïå, è îò ìíåíèÿ åå ëèäåðà (â
ïñèõîëîãèè ýòî ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ êîíôîðìíîñòü). Ïîëó÷àåòñÿ äâîÿêàÿ,
ïàðàäîêñàëüíàÿ ñèòóàöèÿ. ×ëåíû êîìïàíèè îáû÷íî ÿðîñòíî îòñòàèâàþò
ñâîþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, íåçàâèñèìîñòü îò îêðóæàþùèõ, îñîáåííî îò âçðîñ-
ëûõ. Ïîïðîáóé-êà ñî ñòîðîíû ñóíüñÿ ê íèì ñî ñâîèìè óêàçàíèÿìè, êàê
íàäëåæèò ñåáÿ âåñòè, � â ëó÷øåì ñëó÷àå íàðâåøüñÿ íà ãðóáîñòü. Íî â òî
æå ñàìîå âðåìÿ ýòè æå ïîäðîñòêè ñîâåðøåííî íåêðèòè÷íî îòíîñÿòñÿ ê
ìíåíèÿì è æåëàíèÿì ó÷àñòíèêîâ ñîáñòâåííîé ãðóïïû, îñîáåííî ëèäåðîâ.
Òî, ÷òî èñõîäèò îò «íàñ» � ïðàâèëüíîå è íàñòîÿùåå, à ÷òî îò «íèõ» � êàê
âûðàæàþòñÿ ïîäðîñòêè, «îòñòîéíîå». Â ïîäðîñòêîâûõ êîìïàíèÿõ âûðà-
æåíèå èíäèâèäóàëüíîñòè ïî÷òè âñåãäà îñóæäàåòñÿ: «Ðàç óæ òû îäèí èç
íàñ, òî îáÿçàí áûòü òàêèì æå, êàê âñå ìû». Íî ñàìè-òî ðåáÿòà îáû÷íî íå
çàìå÷àþò ýòîé çàâèñèìîñòè îò ãðóïïû! Îíè óâåðåíû, ÷òî äåéñòâóþò ñàìî-
ñòîÿòåëüíî, ðóêîâîäñòâóÿñü èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íûìè æåëàíèÿìè. Â ïðèí-
öèïå, òàê îíî è åñòü, âîò òîëüêî ñóòü ýòîãî æåëàíèÿ � áûòü â êîìïàíèè
«ñâîèì». È áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ ãîòîâû çàïëàòèòü çà åãî âîïëîùåíèå
òàêóþ öåíó, êàê îòêàç îò ñîáñòâåííîé èíäèâèäóàëüíîñòè.

Ê ñîæàëåíèþ, íå òàê óæ ðåäêè ñëó÷àè, êîãäà «çà êîìïàíèþ» ñîâåðøà-
åòñÿ íå÷òî òàêîå, î ÷åì ïîòîì ïðèõîäèòñÿ ñåðüåçíî ñîæàëåòü. Íàïðèìåð,
õóëèãàíñòâî èëè êðóïíàÿ áåññìûñëåííàÿ äðàêà. Êîãäà æå íàñòóïàåò âðå-
ìÿ îòâå÷àòü çà ñîäåÿííîå, ó êàæäîãî èç ó÷àñòíèêîâ âîçíèêàåò âïîëíå èñ-
êðåííåå íåäîóìåíèå: êàê òàêîå ìîãëî ïîëó÷èòüñÿ-òî èìåííî ñî ìíîé? Âðîäå,
êàæäûé ïî îòäåëüíîñòè � ñîçíàòåëüíûé è íåãëóïûé. À îêàçàëñÿ «çà êîì-
ïàíèþ» âòÿíóò â êàêóþ-íèáóäü ìåðçêóþ èñòîðèþ, à òî è â óãîëîâíîå
ïðåñòóïëåíèå, çà êîòîðîå ïðèõîäèòñÿ îòâå÷àòü ïåðåä ñóäîì. Ïðèòîì, ÷òî
áóäó÷è îäèí, íè÷åãî ïîäîáíîãî áû íèêîãäà íå íàòâîðèë. Â ÷åì æå çäåñü
äåëî, ÷òî ýòî çà «ìàãè÷åñêàÿ ñèëà» òàêàÿ òàèòñÿ â êîìïàíèÿõ, ñïîñîáíàÿ
ñòîëü ðåçêî èçìåíèòü ïîâåäåíèå ëþäåé?

Â êîìïàíèÿõ ÷àñòî âîçíèêàåò áðàâàäà, æåëàíèå ïîêàçàòü äðóãèì ñâîþ
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ñìåëîñòü, ñèëó, ëîâêîñòü è èíûå äîñòîèíñòâà. Â ñàìîì ïî ñåáå ýòîì ôàêòå
íåò íè÷åãî ïðåäîñóäèòåëüíîãî, âîò òîëüêî ñïîñîá äëÿ ýòîãî ïîðîé âûáè-
ðàåòñÿ, ìÿãêî ãîâîðÿ, íå ëó÷øèé � íàïðèìåð, ÷òî-íèáóäü ðàçãðîìèòü èëè
â äðàêó ââÿçàòüñÿ. Ñòîèò â êîìïàíèè íàéòèñü îäíîìó äóðàêó, êîòîðûé
ïîäàñò òàêîé ïðèìåð, êàê äðóãèå íà÷èíàþò åìó ïîäðàæàòü.

Â êîìïàíèÿõ âîçíèêàåò ÿâëåíèå, èçâåñòíîå êàê ýìîöèîíàëüíîå çàðà-
æåíèå. Åñëè êòî-òî îäèí «ðàçîøåëñÿ» � ýòî êàê èíôåêöèÿ, ïåðåäàåòñÿ è
òåì, êòî íàõîäèòñÿ ðÿäîì. Åñòü ëèøü îäèí íàäåæíûé ñïîñîá èçáåæàòü
òàêîãî çàðàæåíèÿ: åñëè ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî íà÷èíàåò «ïîðîõîì ïàõíóòü»,
ñâîåâðåìåííî óéòè èç òàêîé êîìïàíèè.

Êîãäà ÷åëîâåê äåëàåò ÷òî-òî îäèí, îí ìûñëåííî è áåðåò íà ñåáÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü çà ïîñëåäñòâèÿ. Â êîìïàíèè æå, êîãäà òû ëèøü îäèí èç ìíî-
ãèõ, ýòî ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè èñ÷åçàåò. Âåäü íè÷åãî êàê áóäòî è íå
ðåøàåøü, à ïðîñòî âåäåøü ñåáÿ «êàê âñå».

Îêàçûâàåòñÿ, ëþäè âîîáùå ìåíåå ñêëîííû áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ÷òî áû òî íè áûëî, êîãäà íàõîäÿòñÿ â òîëïå. Ïîýòîìó åñëè êàêîé-
òî íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé ïðîèñõîäèò íà ãëàçàõ ñðàçó ìíîãèõ ëþäåé � äîæ-
äàòüñÿ îò íèõ ïîìîùè çà÷àñòóþ êóäà ñëîæíåå, ÷åì â ñèòóàöèè, êîãäà ñâè-
äåòåëåé íåìíîãî. Íèêòî íå ñïåøèò âìåøèâàòüñÿ, ðàññóæäàÿ ïî ñõåìå «ïóñòü
ëó÷øå êòî-íèáóäü äðóãîé ïîìîæåò», è «ðàç íèêòî íå ïîìîãàåò � çíà÷èò,
íè÷åãî ñåðüåçíîãî è íå ïðîèçîøëî». Ïîýòîìó åñëè âäðóã îêàæåøüñÿ ïîñò-
ðàäàâøèì è áóäåøü ïðîñèòü ïîìîùè ó îêðóæàþùèõ � ïîìíè, ÷òî ýòî
ýôôåêòèâíåå äåëàòü, îáðàùàÿñü ê êîìó-òî êîíêðåòíî, à íå êî âñåì ñâèäå-
òåëÿì ñðàçó.

Êàê óñòàíîâëåíî â ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ, âëèÿíèå ãðóïïû
ñèëüíåå âñåãî íà òåõ ïîäðîñòêîâ, ó êîòîðûõ:
w Íå âïîëíå áëàãîïîëó÷íûå îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè, íåò ýìîöèî-

íàëüíîãî êîíòàêòà ñ íèìè.
w Óçîê è áåäåí ìèð óâëå÷åíèé.
w Íåäîñòàòî÷íî óâåðåííîñòè â ñåáå.
Ïîäðîñòêè, ïðèíàäëåæà ê îïðåäåëåííîé êîìïàíèè, íà÷èíàþò ÷åòêî

äåëèòü îêðóæàþùèõ ïî ïðèçíàêó «ñâîé-÷óæîé». Îäíî èç íàèáîëåå ÿðêèõ
ðàçëè÷èé â âîñïðèÿòèè «ñâîèõ» è «÷óæèõ» ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïî-ðàçíîìó
ðàññìàòðèâàþòñÿ ïðè÷èíû èõ äåéñòâèé. Óäà÷íûå äåéñòâèÿ ñâîåé êîìïà-
íèè (è ñàìîãî ñåáÿ, åñòåñòâåííî, òîæå) ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ñëåäñòâèå
ëè÷íûõ óñèëèé, äîáëåñòè, èíòåðåñîâ, à íåóäà÷íûå � êàê ïðåäîïðåäåëåí-
íûå âíåøíèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè. Åñëè ïîìîãëè êîìó-òî, òàê ýòî ïîòîìó,
÷òî ìû òàêèå äîáðûå è õîðîøèå, à êîëü ñêîðî ïîäðàëèñü ñ êåì-òî � òî
èñêëþ÷èòåëüíî â ñèëó òîãî, ÷òî òîò «ñàì äîâåë». À ÷òî êàñàåòñÿ òåõ, êòî ê
ñâîåé êîìïàíèè íå ïðèíàäëåæèò � âñå âîñïðèíèìàåòñÿ â òî÷íîñòè äà
íàîáîðîò. Ïëîõèå äåéñòâèÿ «÷óæàêè» ñîâåðøàþò ïîòîìó, ÷òî îíè ñàìè
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ïëîõèå è çëûå, à êîëü ñêîðî ñîâåðøåíî ÷òî-òî õîðîøåå, òàê ýòî ïîòîìó,
÷òî îáñòîÿòåëüñòâà òàê ñëîæèëèñü. Âîò è ïðèìåð «äâîéíîé ìîðàëè», ê
êîòîðîé ïîäðîñòêè òàê íåòåðïèìû, åñëè îíà èñõîäèò îò âçðîñëûõ. Íî íå
âñåãäà çàìå÷àþò, ÷òî è ñàìè î÷åíü ÷àñòî ïðèäåðæèâàþòñÿ åå.

Äîâîëüíî ÷àñòî â êîìïàíèÿõ, îñîáåííî ìàëü÷èøåñêèõ, âûñòðàèâàåòñÿ
ñèñòåìà âçàèìíîãî ïîä÷èíåíèÿ, èåðàðõèÿ. Åñòü «âîæàê», íåñêîëüêî ïðè-
áëèæåííûõ ê íåìó, à òàêæå òå, êòî çàíèìàåò ïîä÷èíåííîå ïîëîæåíèå (ïîä-
ðîñòêè ïðåçðèòåëüíî íàçûâàþò èõ «øåñòåðêàìè»). Îòíîøåíèÿ â òàêèõ
ãðóïïàõ âûÿñíÿþòñÿ äîâîëüíî æåñòêî, èíîãäà ñ ïîìîùüþ êóëàêîâ. Âîç-
ìîæíîñòü «âïèñàòüñÿ» â êîìïàíèþ è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ
â íåé äàëåêî íå îáÿçàòåëüíî ïîäðàçóìåâàåò ëè÷íóþ ñèìïàòèþ ê êàæäîìó
èç åå ÷ëåíîâ â îòäåëüíîñòè. Êîìïàíåéñòâî, ïðèÿòåëüñòâî åùå íå ïîäðàçó-
ìåâàåò äðóæáó. Äà è âîîáùå ïîäðîñòêàì ñâîéñòâåííî íåäîâåð÷èâîå îòíî-
øåíèå ê îêðóæàþùèì. Â ñðåäíåì, íå áîëüøå ÷åòâåðòè èç íèõ ñ÷èòàþò, ÷òî
äðóãèì ëþäÿì ìîæíî âåðèòü, åùå ÷åòâåðòü íå ìîæåò äàòü îòâåò, à ïîëîâè-
íà ïðèçíàåò, ÷òî «âñåãäà ëó÷øå ïîäñòðàõîâàòüñÿ».

Ïîäðîñòêè îáû÷íî áîðþòñÿ çà òî, ÷òîáû ïîâûñèòü â êîìïàíèè ñâîé
ñòàòóñ, ñòàòü ëèäåðàìè. Íî ýòî, íà ñàìîì äåëå, îáû÷íî áîðüáà íå ñòîëüêî
çà âëàñòü (âîçìîæíîñòü óïðàâëÿòü äðóãèìè), ñêîëüêî çà ñîáñòâåííóþ ñâî-
áîäó. Çà ïðàâî ñàìîìó âûáèðàòü ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, áûòü â êîìïàíèè
«çàêîíîäàòåëåì ìîäû», à íå èñïîëíÿòü ÷óæèå æåëàíèÿ. Íî ìàëî êòî õî÷åò
ïîëó÷èòü ñâîáîäó â âèäå îäèíî÷åñòâà è ïîëíîé íåçàâèñèìîñòè îò âñåõ è
âñÿ. Áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ îðèåíòèðóþòñÿ íà öåííîñòè îïðåäåëåííîé
ãðóïïû ñâåðñòíèêîâ, õîòÿò áûòü ïðèíèìàåìû â ýòîé ãðóïïå. Âîò òîëüêî
êòî-òî ïðèíèìàåò ýòè öåííîñòè â ãîòîâîì âèäå, à êòî-òî äðóãîé (ëèäåð) �
ñàì óñòàíàâëèâàåò èõ.

Èíòåðåñíî, ÷òî â ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ íå óäàëîñü âûÿâèòü
êàêèå-ëèáî êà÷åñòâà, íàëè÷èå êîòîðûõ îäíîçíà÷íî ñâèäåòåëüñòâîâàëî áû
î òîì, ÷òî èõ îáëàäàòåëü ñòàíåò ëèäåðîì. Î÷åâèäíî, ýòî áîëüøå çàâèñèò
îò òîãî, êàê ÷åëîâåê ñóìååò «ïîñòàâèòü ñåáÿ» â êîíêðåòíîé êîìïàíèè, à íå
îò òîãî, êàêèìè èìåííî ÷åðòàìè ëè÷íîñòè îí îáëàäàåò. À êàêèìè îñîáåí-
íîñòÿìè îáëàäàþò îòâåðãàåìûå � òå, ñ êåì íèêòî íå õî÷åò îáùàòüñÿ? Âîò
òóò ïî êðàéíåé ìåðå îäíî òàêîå êà÷åñòâî âûÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷åòêî �
ýòî ñîáñòâåííîå íåäîáðîæåëàòåëüíîå îòíîøåíèå ê ëþäÿì (÷òî ÷àùå âñåãî
ñî÷åòàåòñÿ è ñ íèçêèì ñàìîóâàæåíèåì). Âîò óæ äåéñòâèòåëüíî, êàê àóê-
íåòñÿ � òàê è îòêëèêíåòñÿ�

Æåëàÿ ïîâûñèòü ñâîé ñòàòóñ â ãëàçàõ ñâåðñòíèêîâ, ïîäðîñòêè ëþáÿò
ïðèïèñûâàòü êàêèå-ëèáî âûäàþùèåñÿ ÷åðòû ñâîåìó îêðóæåíèþ. Ìîãóò,
íàïðèìåð, ðàññêàçûâàòü èñòîðèè, ïî áîëüøåé ÷àñòè ñèëüíî ïðåóâåëè÷åí-
íûå èëè âîîáùå âûäóìàííûå, ïðî ñâîèõ ðîäñòâåííèêîâ èëè äðóçåé, êîòî-
ðûå ñïëîøü «÷åìïèîíû», «áîéöû ñïåöíàçà» èëè åùå ÷òî-íèáóäü â òàêîì
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ðîäå � ñþæåòû ýòèõ ðàññêàçîâ çàâèñÿò îò òîãî, ÷òî èìåííî ìîäíî â êîì-
ïàíèè. Èíòåðåñ ê àâòîãðàôàì çíàìåíèòîñòåé î÷åíü ÷àñòî èìååò â îñíîâå
ñõîäíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì: íàëè÷èå òàêîãî àâòîãðàôà óêàçûâàåò
íà ëè÷íûé êîíòàêò ñî «çâåçäîé», äàåò îñíîâàíèå îòíîñèòü åå ê ÷èñëó
ñâîèõ çíàêîìûõ è ïîâûøàòü òàêèì îáðàçîì ñâîé ñòàòóñ â ãëàçàõ îêðóæà-
þùèõ. Òîò ôàêò, ÷òî íà ñàìîì äåëå àâòîãðàô ìîæåò áûòü ïîëó÷åí è áåç
âñÿêîãî ëè÷íîãî çíàêîìñòâà, îòñòóïàåò íà âòîðîé ïëàí.

Áûâàåò, ÷òî ïîäðîñòêè íà÷èíàþò ñîçäàâàòü âîêðóã ñåáÿ îðåîë òàèí-
ñòâåííîñòè è èñêëþ÷èòåëüíîñòè, ðàññêàçûâàÿ âñÿêèå ñêàçî÷íûå èñòîðèè
íå òîëüêî îá îêðóæàþùèõ, íî è î ñàìèõ ñåáå � ýäàêèå áàðîíû Ìþíõãàó-
çåíû. Ñîçäàåòñÿ òàê íàçûâàåìûé ïåðñîíàëüíûé ìèô � ñèëüíî ïðèóêðà-
øåííàÿ èñòîðèÿ ñâîåé æèçíè, â êîòîðîé ðåàëüíûå ñîáûòèÿ ïåðåïëåòàþò-
ñÿ ñ âûäóìàííûìè íàñòîëüêî òåñíî, ÷òî è ñàì ïîäðîñòîê íå âñåãäà îòëè-
÷àåò îäíî îò äðóãîãî. Èíîãäà ìîëîäûå ëþäè íàñòîëüêî óâëåêàþòñÿ ïîäîá-
íûì ôàíòàçèðîâàíèåì, ÷òî íà÷èíàþò ïîëíîñòüþ âåðèòü â íåãî. È âïîëíå
èñêðåííå óäèâëÿþòñÿ, åñëè êòî-òî ïðîÿâëÿåò íåäîâåðèå èëè, òåì áîëåå,
ïûòàåòñÿ óëè÷èòü èõ âî ëæè.

Åñëè ñ ïîäðîñòêîì íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü ÷òî-òî íåëàäíîå, òî âçðîñ-
ëûå ÷àñòî îáúÿñíÿþò ýòî òåì, ÷òî îí ïîïàë ïîä âëèÿíèå «äóðíîé êîìïà-
íèè». Äåñêàòü, ñ êåì ïîâåäåøüñÿ, îò òîãî è íàáåðåøüñÿ. Íî âåäü ïðèíàä-
ëåæíîñòü ê êàêîé áû òî íè áûëî êîìïàíèè � ýòî âûáîð ñàìîãî ÷åëîâåêà,
îòâå÷àþùèé åãî ëè÷íûì ïîòðåáíîñòÿì! Ó ïîäðîñòêîâ, îêàçûâàþùèõñÿ â
«äóðíûõ» êîìïàíèÿõ è/èëè ïðèñòðàñòèâøèõñÿ ê àëêîãîëþ èëè íàðêîòè-
êàì, îáû÷íî íàáëþäàåòñÿ ðîìàíòèçàöèÿ ñàìîðàçðóøåíèÿ. Îíè íà÷èíàþò
âîñïðèíèìàòü îïàñíûå äëÿ ñåáÿ äåéñòâèÿ êàê ïðèçíàê «êðóòîé», íàñòîÿ-
ùåé æèçíè. Òàêîå ïîâåäåíèå âèäèòñÿ èì ñïîñîáîì «ðàñêðàñèòü» íàäîåâ-
øóþ îáûäåííîñòü, èçáàâèòüñÿ îò ñêóêè, ãíåòóùåãî ïåðåæèâàíèÿ ïóñòîòû
è áåññìûñëåííîñòè áûòèÿ. Â äàëüíåéøåì òàêàÿ ïîçèöèÿ âåäåò ê ðàçðûâó
ñâÿçåé ñ îêðóæàþùèìè è ê îáåñöåíèâàíèþ â ãëàçàõ ïîäðîñòêà æèçíè êàê
òàêîâîé. Ïî ñóòè, ýòî ïóòü, ïðèâîäÿùèé ê îòðèöàíèþ ðåàëüíîñòè.

Êîãäà ïîäðîñòîê ïîïàäàåò â «ïëîõóþ êîìïàíèþ», ïðîáëåìà íà ñàìîì
äåëå îòíþäü íå â ýòîé êîìïàíèè ñàìîé ïî ñåáå. À â òîì, ÷òî ïîäðîñòîê
âûáèðàåò òàêóþ ìîäåëü âçðîñëåíèÿ, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãàåò ïðîòèâîïîñ-
òàâëåíèå ñåáÿ öèâèëèçîâàííîìó îáùåñòâó. Òî åñòü, ãîâîðÿ øèðå, â ìèðî-
âîñïðèÿòèè ìîëîäîãî ÷åëîâåêà. ×òî æå ïîáóæäàåò åãî ñîâåðøàòü ïîäîá-
íûé âûáîð? ×òî ïðèâëåêàòåëüíîãî íàõîäÿò íåêîòîðûå ïîäðîñòêè â ïðè-
íàäëåæíîñòè ê ÿâíî íåãàòèâíûì ãðóïïàì, èíîãäà îòêðîâåííî êðèìèíàëü-
íîãî õàðàêòåðà?

Â îáû÷íîé, «çàêîíîïîñëóøíîé» æèçíè ïîäðîñòêîâ îêðóæàåò îãðîì-
íîå ÷èñëî çàïðåòîâ: ýòî íåëüçÿ, ïîòîìó ÷òî îïàñíî äëÿ æèçíè, òî � ïîòî-
ìó ÷òî íåïîðÿäî÷íî, åùå ÷òî-òî � ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî ðîäèòåëè çàïðåùà-



þò, íè÷åãî íå îáúÿñíÿÿ. Êàê èíîãäà øóòÿò ïî ýòîìó ïîâîäó, ïî÷òè âñå, ÷òî
åñòü â æèçíè ïðèÿòíîãî, èëè çàïðåòíî, èëè àìîðàëüíî (èëè, äîáàâëÿþò
äåâóøêè, âåäåò ê ëèøíåìó âåñó). Íî êàê òîëüêî ïîäðîñòîê îêàçûâàåòñÿ â
êîìïàíèè, ñêëîííîé ê ïðàâîíàðóøåíèÿì, îí èñïûòûâàåò áîëüøóþ ñâîáî-
äó è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ åãî áóêâàëüíî ïüÿíèò. Õîòÿ íà ñàìîì
äåëå ýòà «ñâîáîäà» ïî áîëüøåé ÷àñòè èëëþçîðíà � âåäü ïîäðîñòîê ñòàíî-
âèòñÿ î÷åíü çàâèñèì îò òàêîé êîìïàíèè è åå âîæàêà.

Â ïîäîáíîãî ðîäà êîìïàíèÿõ ïîäðîñòêà íèêòî íå óïðåêàåò çà òå íå-
óäà÷è, êîòîðûå ïîñòèãàþò åãî â äðóãèõ ñôåðàõ (íàïðèìåð, çà ïîëó÷åííûå
â øêîëå äâîéêè). È åñëè âçðîñëûå ïðè êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå ðóãàþò åãî
çà ïëîõóþ ó÷åáó èëè êàêèå-íèáóäü ïðîñòóïêè, áåñêîíå÷íî êðèòèêóþò è
«÷èòàþò ìîðàëü»,òî îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ãîðàçäî êîìôîðòíåå â êîìïàíèè
áåçáàøåííûõ ñâåðñòíèêîâ, ãäå òàêîé êðèòèêè íåò. È ÷åì àêòèâíåå ðîäèòå-
ëè è äðóãèå âçðîñëûå ïûòàþòñÿ «âîñïèòûâàòü» òàêîãî ïîäðîñòêà, òåì â
ðåçóëüòàòå îí ñèëüíåå îò íèõ îòäàëÿåòñÿ.

Ïîïàäàÿ â ñïëî÷åííóþ ãðóïïó, ïóñòü äàæå ñ êðèìèíàëüíûìè íàêëîí-
íîñòÿìè, ïîäðîñòîê èçáàâëÿåòñÿ îò îäèíî÷åñòâà. Áîëåå òîãî, îí ñðàçó îá-
ðåòàåò ðåàëüíóþ çàùèòó îò «íàåçäîâ» îêðóæàþùèõ, íå ïðèíàäëåæàùèõ ê
ýòîé ãðóïïå.

Êîãäà êîìïàíèÿ, ñ êîòîðîé îáùàåòñÿ ïîäðîñòîê, íå íðàâèòñÿ îêðóæà-
þùèì âçðîñëûì, òå îáû÷íî íå ñòåñíÿÿñü âûñêàçûâàþò åìó âñå, ÷òî îíè
äóìàþò ïî ýòîìó ïîâîäó. À ïîäðîñòêè î÷åíü áîëåçíåííî ðåàãèðóþò íà
ïîäîáíóþ êðèòèêó, âåäü îíà âîñïðèíèìàåòñÿ èìè êàê íàïðàâëåííàÿ íà
ñîáñòâåííîå «ß». Â òàêîì ñëó÷àå ðîäèòåëè (èëè äðóãèå âçðîñëûå) íà÷è-
íàþò âîñïðèíèìàòüñÿ èìè êàê ïðåïÿòñòâèå â îòíîøåíèÿõ ñî ñâåðñòíèêà-
ìè. Ñîîòâåòñòâåííî, íà òàêèõ âçðîñëûõ íàïðàâëÿåòñÿ íåïðèÿçíü èëè äàæå
àãðåññèÿ. Íàó÷íûé ôàêò: ÷åì â áîëüøåé ñòåïåíè ðîäèòåëè âûðàæàþò ïðî-
òåñò ïðîòèâ îáùåíèÿ ïîäðîñòêà ñ íåïîíðàâèâøèìèñÿ èì ñâåðñòíèêàìè,
òåì áîëåå ïîäðîñòêè îðèåíòèðîâàíû íà öåííîñòè, íîñèòåëÿìè êîòîðûõ
ýòè ñâåðñòíèêè âûñòóïàþò, è íà èõ íîðìû ïîâåäåíèÿ. Ñàìî ñîáîé, ýôôåêò
îò òàêîé «âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû» îêàçûâàåòñÿ â òî÷íîñòè îáðàòíûì òîìó,
÷òî îæèäàþò ðîäèòåëè. Åäèíñòâåííàÿ çàùèòà îò âëèÿíèÿ «äóðíûõ êîìïà-
íèé» � èñêàòü (èëè ñîçäàâàòü âîêðóã ñåáÿ!) îáùíîñòè, îðèåíòèðîâàííûå
íà áîëåå ïðèåìëåìóþ ñèñòåìó öåííîñòåé.
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Äðóæáà � ýòî âçàèìîîòíîøåíèÿ, îñíîâàííûå íà âçàèìíîé îòêðûòîñ-
òè, ïîëíîì äîâåðèè, îáùíîñòè èíòåðåñîâ, ïðåäàííîñòè ëþäåé äðóã äðóãó,
èõ ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè ïðèéòè äðóã äðóãó íà ïîìîùü. Â îòëè÷èå îò
ïðèÿòåëüñòâà èëè òîâàðèùåñòâà, â òàêèõ îòíîøåíèÿõ íàìíîãî âûøå öå-
íèòñÿ èíäèâèäóàëüíîñòü. Íà ìåñòå ðÿäîâîãî äëÿ òåáÿ ó÷àñòíèêà êîìïà-
íèè âïîëíå ìîæåò îêàçàòüñÿ è êòî-òî äðóãîé � íè÷åãî â îòíîøåíèÿõ ïðèí-
öèïèàëüíî íå èçìåíèòñÿ. Äðóã æå âîñïðèíèìàåòñÿ êàê óíèêàëüíàÿ ëè÷-
íîñòü, êîòîðóþ íèêåì çàìåíèòü íåëüçÿ. Èìåííî äðóçüÿ, à íå ðîäèòåëè
÷àùå âñåãî óïîìèíàþòñÿ ïîäðîñòêàìè ïðè îòâåòå íà âîïðîñû: êòî, íà èõ
âçãëÿä, ëó÷øå âñåãî èõ ïîíèìàåò, ñ êåì îíè äåëÿòñÿ ñâîèìè ñîêðîâåííû-
ìè ìûñëÿìè, ïåðåæèâàíèÿìè è ñåêðåòàìè. À ïðèìåðíî êàæäûé òðåòèé
ïîäðîñòîê èñïûòûâàåò ñåðüåçíóþ òðåâîãó ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ó íåãî, êàê
îí ñ÷èòàåò, íåò íàñòîÿùåãî äðóãà.

Ñðåäè êëþ÷åâûõ ìîìåíòîâ, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ î äðóæáå è ïîçâîëÿþ-
ùèõ îòëè÷èòü åå îò ïðîñòîãî òîâàðèùåñòâà, îáû÷íî íàçûâàþò òàêèå:

1. Âûñîêàÿ ñòåïåíü èçáèðàòåëüíîñòè: ó ïîäðîñòêîâ ðåäêî áûâàåò áîëü-
øå, ÷åì 2�3 áëèçêèõ äðóãà. Äàæå åñëè òàêèõ äðóçåé íåñêîëüêî, ÷àùå èõ
íå ñòðåìÿòñÿ ñîáðàòü â îäíó áîëüøóþ êîìïàíèþ, à ïðåäïî÷èòàþò âñòðå-
÷àòüñÿ ñ êàæäûì èç íèõ ïî îòäåëüíîñòè.

2. Âîñïðèÿòèå ýòèõ îòíîøåíèé êàê âûñîêî çíà÷èìîé öåííîñòè, ãîòîâ-
íîñòü ïîæåðòâîâàòü ðàäè äðóæáû ëè÷íûìè èíòåðåñàìè.

3. Äëèòåëüíîå ñóùåñòâîâàíèå îòíîøåíèé: øêîëüíûå äðóçüÿ ÷àñòî îñ-
òàþòñÿ òàêîâûìè íà âñþ æèçíü.

Áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ ïðåäïî÷èòàþò äðóæèòü ñ òåìè, êòî áëèçîê
èì ïî ñôåðå èíòåðåñîâ, óðîâíþ èíòåëëåêòà è æèçíåííûì öåííîñòÿì. Ñõîä-
ñòâî ïî òàêèì õàðàêòåðèñòèêàì, êàê óñëîâèÿ æèçíè è ìàòåðèàëüíûé äîñ-
òàòîê ðîäèòåëåé, ìåæäó äðóçüÿìè â ñðåäíåì îêàçûâàþòñÿ òîæå çíà÷è-
òåëüíî âûøå, ÷åì ìåæäó ïðîñòî çíàêîìûìè. Òî åñòü, ïðè âûáîðå äðóçåé
ëþäè îðèåíòèðóþòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ñõîäñòâî ìåæäó ñîáîé, à íå
íà ðàçëè÷èÿ. Ðàñõîæåå óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî «ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïðè-
òÿãèâàþòñÿ», â íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ îáùåíèÿ äàâíûì-äàâíî îïðîâåðã-
íóòî (êñòàòè, ïðèìåíèòåëüíî íå òîëüêî ê äðóæáå, íî è ê ëþáâè). Ñëó÷àè
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âçàèìíîé ñèìïàòèè ìåæäó ðåçêî ðàçëè÷àþùèìèñÿ ëþäüìè � îòíþäü íå
ïðàâèëî, à èñêëþ÷åíèå, ïðèòîì äîâîëüíî ðåäêîå.

×òî êàñàåòñÿ âîçðàñòà äðóçåé � ïðèìåðíî â êàæäûõ òðåõ ñëó÷àÿõ èç
÷åòûðåõ òàêèå îòíîøåíèÿ ñêëàäûâàþòñÿ ìåæäó òåìè, ÷åé âîçðàñò ïðè-
ìåðíî ðàâåí. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî â äðóæáå ìîëîäûå ëþäè ñòðåìÿòñÿ
ê áîëåå èëè ìåíåå ðàâíîïðàâíûì îòíîøåíèÿì. Â ñëó÷àå äðóæáû ñ òåìè,
êòî ñòàðøå (îòäàþùèõ åé ïðåäïî÷òåíèå ìàëü÷èêîâ ïðèìåðíî ÷åòâåðòü,
äåâî÷åê � íåñêîëüêî áîëüøå), ïðîÿâëÿåòñÿ ïîòðåáíîñòü â ïðèìåðå, îïå-
êå, íàñòàâíè÷åñòâå. À âîò æåëàíèå äðóæèòü ñ ìëàäøèìè âîçíèêàåò ðåä-
êî. Ñàìî ïî ñåáå òàêîå îáùåíèå äëÿ ïîäðîñòêîâ ìîæåò îêàçàòüñÿ âåñüìà
ïðèâëåêàòåëüíûì (ïîñêîëüêó äàåò âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ âçðîñ-
ëîñòü, çíà÷èìîñòü), íî îíî íå âïîëíå îòâå÷àåò ïðåäñòàâëåíèÿì î äðóæáå,
à âîñïðèíèìàåòñÿ êàê äðóãîé âèä îòíîøåíèé (íàïðèìåð, êàê ïðèÿòåëü-
ñòâî).

Ó äåâî÷åê áëèçêàÿ äðóæáà îáû÷íî âîçíèêàåò íà 2�3 ãîäà ðàíüøå, ÷åì
ó ìàëü÷èêîâ (âïðî÷åì, êàê ìû óæå ãîâîðèëè, â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå
òåìïû èõ ðàçâèòèÿ îïåðåæàþò ìàëü÷èøåñêèå è â äðóãèõ æèçíåííûõ ñôå-
ðàõ). Äðóæáà äåâî÷åê, êàê ïðàâèëî, â áîëüøåé ñòåïåíè îðèåíòèðîâàíà íà
ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó, ñîâìåñòíûå ïåðåæèâàíèÿ, ìàëü÷èøåñêàÿ æå � íà
òî, ÷òîáû âìåñòå ñîâåðøàòü êàêèå-ëèáî äåéñòâèÿ. Äåâî÷êè ÷àùå, ÷åì ìàëü-
÷èêè, äîïóñêàþò âîçìîæíîñòü ÷èñòîé äðóæáû, íå ñîïðîâîæäàþùåéñÿ âëþá-
ëåííîñòüþ, ìåæäó ïîäðîñòêàìè ðàçíîãî ïîëà.

Ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî òàêîå äðóæáà, ñóùåñòâåííî ìåíÿþòñÿ ïî
ìåðå âçðîñëåíèÿ. Â ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ áûëè óñòàíîâëåíû
÷åòûðå ñòàäèè â ðàçâèòèè ïðåäñòàâëåíèé î äðóæáå ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ:

Äî 7 ëåò äðóæáà îñíîâàíà íà ñëó÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ (íàïðèìåð,
äðóã � ýòî òîò, êòî æèâåò íåïîäàëåêó èëè èìååò èíòåðåñíûå èãðóøêè).

7�9 ëåò. Äðóæáà îñíîâàíà íà èäåå âçàèìíîñòè: ìîé äðóã � ýòî òîò,
êòî äðóæèò ñî ìíîé.

9�12 ëåò. Äðóæáà îñíîâàíà íà èäåå ðàâíîãî îáìåíà, âçàèìíîé ïîìî-
ùè: äðóã � ýòî òîò, îòíîøåíèÿ ñ êåì ñòðîÿòñÿ ïî ïðèíöèïó «òû � ìíå,
ÿ � òåáå», êòî íå îáìàíåò è íå ïîäâåäåò.

Ïîäðîñòêè. Äðóæáà îñíîâàíà íà îáÿçàòåëüñòâàõ è âçàèìíîì äîâåðèè:
äðóã � ýòî òîò, îò êîãî íåò ñåêðåòîâ è êòî ïðèäåò íà ïîìîùü ïðè ëþáûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ; îòíîøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ãîðàçäî áîëåå óñòîé÷èâûìè.

Â äðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ îáû÷íî ìîë÷àëèâî ïîäðàçóìåâàåòñÿ ðÿä ïðà-
âèë, ñîáëþäåíèÿ êîòîðûõ îæèäàþò îò òåõ, êîãî ñ÷èòàþò ñâîèìè äðóçüÿìè;
ýäàêèé íåïèñàíûé «ìîðàëüíûé êîäåêñ» äðóæáû. Ïñèõîëîãè ïðîâîäèëè
îïðîñû, öåëüþ êîòîðûõ áûëî âûÿñíèòü, ÷òî æå ýòî çà ïðàâèëà, êàêîãî
èìåííî ïîâåäåíèÿ ëþäè æäóò îò ñâîèõ äðóçåé. Îêàçàëîñü, ÷òî ÷àùå âñåãî
îò äðóçåé îæèäàþò ñëåäóþùåãî:



92

1. Äåëèòüñÿ íîâîñòÿìè î ñâîèõ óñïåõàõ è ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàòü
ïðè íåóäà÷àõ, ïðîÿâëÿÿ âçàèìîïîíèìàíèå.

2. Äîáðîâîëüíî ïîìîãàòü â ñëó÷àå íóæäû.
3. Ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû äðóãó áûëî ïðèÿòíî íàõîäèòüñÿ â òâîåì

îáùåñòâå.
4. Äîâåðÿòü äðóãó, ïðîÿâëÿòü óâåðåííîñòü â íåì.
5. Çàùèùàòü äðóãà äàæå â åãî îòñóòñòâèå.
Íàðóøåíèå ýòèõ ïðàâèë � ïðè÷èíà, êîòîðóþ îáû÷íî íàõîäÿò âïîëíå

äîñòàòî÷íîé äëÿ ïðåêðàùåíèÿ äðóæáû. ×åì ñòàðøå ñòàíîâÿòñÿ ïîäðîñò-
êè, òåì, êàê ïðàâèëî, äëÿ íèõ ìåíåå çíà÷èìûì ñòàíîâèòñÿ òî, ÷òî äðóã
ãîòîâ ïîìî÷ü, çàòî áîëåå çíà÷èìî, ÷òî äðóã ìîæåò òåáÿ ïîíÿòü. Äëÿ äåâî-
÷åê âçàèìîïîíèìàíèå ñ äðóçüÿìè âàæíåå, ÷åì äëÿ ìàëü÷èêîâ.

Ñîáëþäåíèå ñëåäóþùèõ òðåõ óñëîâèé îáÿçàòåëüíî äëÿ îòíîñèòåëüíî
ïîâåðõíîñòíûõ îòíîøåíèé, îäíàêî ïðè î÷åíü áëèçêîé äðóæáå îíè èíîãäà
ìîãóò áûòü íàðóøåíû.

1. Âîçâðàùàòü äîëãè, îòâå÷àòü óñëóãîé íà óñëóãó.
2. Áûòü òåðïèìûì ê îñòàëüíûì äðóçüÿì ýòîãî ÷åëîâåêà.
3. Èçáåãàòü íàçîéëèâîñòè, ïîó÷åíèé.
Åñòü åùå íåñêîëüêî òðåáîâàíèé, íàðóøåíèå êîòîðûõ ïðèâîäèò ê ðàç-

ðûâó, îäíàêî îíè íå ÿâëÿþòñÿ ñïåöèôè÷íûìè èìåííî äëÿ äðóæåñêèõ îò-
íîøåíèé, à äåéñòâóþò è â äðóãèõ ëè÷íûõ ñâÿçÿõ è ñèòóàöèÿõ ñîöèàëüíîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ.

Ñîõðàíÿòü äîâåðåííûå òàéíû.
Èçáåãàòü ïóáëè÷íîé êðèòèêè äðóãà.
Èçáåãàòü ðåâíîñòè, íå êðèòèêîâàòü ïðî÷èå ëè÷íûå îòíîøåíèÿ äðóãîãî.
Óâàæàòü âíóòðåííèé ìèð è àâòîíîìèþ äðóãà.
Òàêèì îáðàçîì, äðóæèòü � ýòî íå òîëüêî ñîâìåñòíî ïðîâîäèòü âðåìÿ,

íî è åùå ìíîãîå èíîå. Â ÷àñòíîñòè, äîâåðÿòü äðóã äðóãó è îáîñíîâàííî
ðàññ÷èòûâàòü íà âçàèìîïîìîùü. Êîãäà ðå÷ü èäåò î ïåðåæèâàíèÿõ, ýìîöèî-
íàëüíûõ ïðîáëåìàõ, òî ïîäðîñòêè ïðåäïî÷èòàþò îáùàòüñÿ ïî ýòîìó ïîâîäó
ñ äðóçüÿìè-ñâåðñòíèêàìè, à íå ñî âçðîñëûìè. Õîòÿ åñëè âîçíèêàþò ìàòåðè-
àëüíûå ïðîáëåìû, òî îíè îáðàùàþòñÿ ê âçðîñëûì, â ïåðâóþ î÷åðåäü ê
ðîäèòåëÿì. ×òî, âïðî÷åì, âïîëíå åñòåñòâåííî � îò êîãî æå åùå äîæäåøüñÿ
òàêîé ïîìîùè? Åñëè ðå÷ü èäåò î êàêèõ-òî ñëîæíûõ ñ ìîðàëüíîé òî÷êè
çðåíèÿ ñèòóàöèÿõ, êîãäà íóæíî ïðèíÿòü ðåøåíèå î òîì, êàê ñåáÿ âåñòè,
ïîäðîñòêè òîæå ïðåäïî÷èòàþò ñîâåòîâàòüñÿ ñ ðîäèòåëÿìè, à íå ñ äðóçüÿìè.
Òàêèì îáðàçîì, äðóæáà íè â êîåé ìåðå íå ïîäìåíÿåò ñîáîé îáùåíèå ñî
ñòàðøèìè, è ó ðîäèòåëåé íåò îñíîâàíèé îïàñàòüñÿ, ÷òî äðóçüÿ ïîäðîñòêà
«îòíèìóò» ó íèõ àâòîðèòåò â åãî ãëàçàõ. Åñëè òàêîâîé, êîíå÷íî, èìååòñÿ�

Äðóæáà îáû÷íî âîçíèêàåò ìåæäó òåìè ëþäüìè, êîòîðûå ñîâìåñòíî
âêëþ÷åíû â êàêóþ-òî îáùóþ äåÿòåëüíîñòü. Êîíå÷íî, ýòî äàëåêî íå îáÿçà-
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òåëüíî ó÷åáà â øêîëå èëè çàíÿòèÿ â êàêèõ-íèáóäü ñåêöèÿõ, åñòü è ìíîæå-
ñòâî äðóãèõ âàðèàíòîâ, îò îáùåíèÿ íà âçàèìíî èíòåðåñíóþ òåìó äî êà-
êèõ-íèáóäü êîëëåêòèâíûõ ïðèêëþ÷åíèé. Â
ëþáîì ñëó÷àå, «ñ ïåðâîãî âçãëÿäà» äðóæáà
íå âñïûõèâàåò, îíà ôîðìèðóåòñÿ ïîñòåïåí-
íî, â ïðîöåññå îáùåíèÿ è âûïîëíåíèÿ îá-
ùèõ äåë. Äðóãà íåâîçìîæíî ïðîñòî «íàé-
òè»; ÷òîáû ñôîðìèðîâàëàñü êðåïêàÿ
äðóæáà, íóæíî âìåñòå çàíèìàòüñÿ óâëå-
êàòåëüíûì äåëîì. Òàê ÷òî òåì, êòî ñòðà-
äàåò îò îòñóòñòâèÿ äðóçåé è ïûòàåòñÿ èõ
îòûñêàòü, ìîæíî ïîñîâåòîâàòü ïåðåêëþ÷èòü
óñèëèÿ ñ ïîèñêà ñàìèõ ïî ñåáå äðóçåé íà
ïîèñê èíòåðåñíîãî êîëëåêòèâíîãî çàíÿòèÿ.
À äðóçüÿ òàì ñàìè íàéäóòñÿ.

Ïî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé (Êîí È. Ñ. Äðóæáà. � ÑÏá., 2005. �
Ñ. 281�282.), äðóæáà ïîäðîñòêîâ îêàçàëàñü ñèëüíåå âñåãî ñâÿçàíà ñ
òàêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ëè÷íîñòè:
w Îáùèòåëüíîñòü.
w Âîçáóäèìîñòü («ëåãêîñòü íà ïîäúåì», æèâîñòü ýìîöèîíàëüíûõ ðå-

àêöèé íà ðàçëè÷íûå ñîáûòèÿ).
w Áåñïå÷íîñòü, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â æèâîñòè, ëþáâè ê øóòêàì è âåñåëüþ.
w ×óâñòâî äîëãà.
w Óâåðåííîñòü, ïðîÿâëÿåìàÿ â ñèòóàöèÿõ îáùåíèÿ.
w Ñêëîííîñòü ê ñàìîàíàëèçó.
w Íåçàâèñèìîñòü, ãîòîâíîñòü ïðèíèìàòü ñàìîñòîÿòåëüíûå ðåøåíèÿ.
w Âûñîêèé ñàìîêîíòðîëü, âîëåâûå êà÷åñòâà.
w Ýêñòðàâåðñèÿ � ïðåîáëàäàíèå íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè íà ñâîå

îêðóæåíèå, à íå íà âíóòðåííèé ìèð.
«"Âîçìîæíîñòü ñàìîìó âûáèðàòü äðóçåé" � ýòî, ïî-âèäèìîìó, âòîðàÿ

èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ è íàñóùíûõ ïîòðåáíîñòåé ïîäðîñòêà. "Áîëü-
øå ñâîáîäû" � èõ ïåðâåéøàÿ ïîòðåáíîñòü; íî äàæå îíà çà÷àñòóþ ïðèîáðå-
òàåò çíà÷åíèå "ñâîáîäû áûòü ñ äðóçüÿìè, êîòîðûõ ÿ ñàì âûáðàë"» (Áàéàð-
ä Ð., Áàéàðä Ä. Âàø áåñïîêîéíûé ïîäðîñòîê. � Ì., 2003. � Ñ. 32�33.).

Äðóæáà îáû÷íî ïîäðàçóìåâàåò âûñîêóþ ñòåïåíü ñàìîðàñêðûòèÿ �
èñêðåííåãî è äîáðîâîëüíîãî îòêðûòèÿ äðóãîìó ñâîèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ,
íàìåðåíèé è òàéí. Äàæå åñëè òàêèõ òàéí íåò, èõ íàðî÷íî ñîçäàþò � òîëü-
êî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñ äðóãîì èìè ïîäåëèòüñÿ, à îò îñòàëüíûõ ñêðûòü. Ýòî
îáåñïå÷èâàåò àòìîñôåðó âçàèìíîãî äîâåðèÿ è ïîä÷åðêèâàåò èñêëþ÷èòåëü-
íîñòü äðóçåé («Òû � åäèíñòâåííûé, êîìó ÿ ýòî äîâåðÿþ»). Åñëè æå òàêàÿ
ëè÷íàÿ èíôîðìàöèÿ ñ ëåãêîé ðóêè äðóãà ñòàíîâèòñÿ äîñòîÿíèåì ïîñòî-
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ðîííèõ � ýòî, êàê ïðàâèëî, âîñïðèíèìàåòñÿ êàê «ïðåäàòåëüñòâî» è âåäåò
ê ñåðüåçíîìó êîíôëèêòó.

Â îáùåíèè ïîäðîñòêîâ ñî ñòðåìëåíèåì ê ñàìîðàñêðûòèþ ñâÿçàí è åùå
îäèí «ïîäâîäíûé êàìåíü»: îíè îáû÷íî áîëåå ñêëîííû äåëèòüñÿ ñ äðóçüÿ-
ìè ñâîèì âíóòðåííèì ìèðîì, ÷åì âûñëóøèâàòü îò òåõ àíàëîãè÷íóþ èí-
ôîðìàöèþ î ñåáå. À ýòî òîæå ïîòåíöèàëüíûé èñòî÷íèê êîíôëèêòà, íåðåä-
êî â ðåçóëüòàòå ñêëàäûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ñîáåñåäíèê ñòðåìèòñÿ ãî-
âîðèòü òîëüêî î ñåáå, à òîáîé ñîâåðøåííî íå èíòåðåñóåòñÿ. Âïðî÷åì, ýòî
òèïè÷íàÿ ïðîáëåìà íå òîëüêî äðóæáû, íî è ëþáîãî îáùåíèÿ: áîëüøèí-
ñòâî ëþäåé ñàìè ãîâîðèòü ëþáÿò êóäà áîëüøå, ÷åì ñëóøàòü äðóãèõ�

Äðóæáà ïîäðîñòêîâ âîîáùå îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííîé ýãîèñòè÷íîñòüþ,
öåíòðèðîâàííîñòüþ íà ñåáå, ñâîèõ æåëàíèÿõ è ïîòðåáíîñòÿõ. Êîãäà ïîäðî-
ñòêîâ ïðîñèëè ïðîäîëæèòü ôðàçó «Äðóã � ýòî òîò, êòî�», îíè ïðàêòè÷åñêè
âñåãäà ãîâîðèëè î òîì, ÷òî îí äåëàåò èëè äîëæåí ñäåëàòü äëÿ íèõ («êòî ìíå
ïîìîãàåò», «íà íåãî ÿ âñåãäà ìîãó ïîëîæèòüñÿ» è ò. ï.). È î÷åíü ðåäêî
óïîìèíàåòñÿ òî, ÷òî îíè ñàìè ìîãóò ñäåëàòü äëÿ äðóãà («êîìó ÿ âñåãäà
ãîòîâ ïîìî÷ü», «êòî ìîæåò ïîëîæèòüñÿ íà ìåíÿ»). Òî åñòü ðàññóæäåíèÿ
ñòðîÿòñÿ, â îáùåì-òî, íà óðîâíå ìàëåíüêîãî ðåáåíêà, çàÿâëÿþùåãî, ÷òî «ñîë-
íûøêî � ýòî òî, ÷òî ìíå ñâåòèò, à ìàìà � ýòî òà, êòî ãîòîâèò ìíå åäó».

Íî íåâîçìîæíî òîëüêî ïîëó÷àòü âñå æåëàåìîå îò äðóçåé, íè÷åãî íå
äàâàÿ âçàìåí. Ëþáûå ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ, è äðóæáà â òîì ÷èñëå,
ñòàáèëüíû òîëüêî òîãäà, êîãäà êàæäûé èç èõ ó÷àñòíèêîâ ïîëó÷àåò îò íèõ
áîëüøå õîðîøèõ ýìîöèé, ÷åì íåïðèÿòíîñòåé. È áîëüøå ïîëüçû, ÷åì âðå-
äà. Òàê ÷òî åñëè íå õî÷åøü, ÷òîáû äðóçüÿ òåáÿ ïîêèäàëè, � çíà÷èò, ñòà-
ðàéñÿ äåëàòü òàê, ÷òîáû îáùåíèå ñ òîáîé áûëî äëÿ íèõ ðàäîñòíûì è
èíòåðåñíûì, êàæäàÿ âñòðå÷à ïðåâðàùàëàñü â ìàëåíüêèé ïðàçäíèê. Ýòî
ñàìûé íàäåæíûé (à áûòü ìîæåò, è åäèíñòâåííûé) ñïîñîá óäåðæàòü ðÿäîì
ñ ñîáîé íàäåæíûõ è âåðíûõ äðóçåé. Ãîâîðÿ íàó÷íûì ÿçûêîì, îòíîøåíèÿ
óêðåïëÿþòñÿ òîãäà, êîãäà ëþäè ïîëó÷àþò îò îáùåíèÿ ïîäêðåïëåíèÿ (ïî-
ëîæèòåëüíûå ýìîöèè, èíòåðåñíûå ñâåäåíèÿ, ïîâûøåíèå ñâîåé ñàìîîöåí-
êè è ò. ä.), à íå íàêàçàíèÿ.

Ê ñîæàëåíèþ, íåðåäêî áûâàåò òàê: íå îáùàëèñü äðóçüÿ êàêîå-òî âðåìÿ
(íå âàæíî, ïî êàêèì èìåííî ïðè÷èíàì), à ïîòîì îäèí èç íèõ ðåøèë ïî-
çâîíèòü (èëè â ãîñòè çàéòè). È ÷òî æå îí ïîëó÷àåò â îòâåò? Áûâàåò, ìàññó
íîòàöèé: ÷òî ýòî îí, äåñêàòü, òàê äîëãî íå çâîíèë, ñîâñåì äðóçåé ïîçàáûë,
çàñòàâëÿåò èõ ñêó÷àòü, íåõîðîøî ýòî è òàê äàëåå, è òîìó ïîäîáíîå. Êàêîâ
æå ðåçóëüòàò? Äà î÷åíü ïðîñòîé � òàêàÿ áåñåäà îñòàâëÿåò íåïðèÿòíûé
îñàäîê, ïî ñóòè ïðåâðàùàåòñÿ â íàêàçàíèå è, êàê ñëåäñòâèå, æåëàíèÿ îá-
ùàòüñÿ ñ ýòèì ñîáåñåäíèêîì ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå. «Âîñïèòàòåëüíûé ýô-
ôåêò» îò òàêèõ íðàâîó÷åíèé îêàçûâàåòñÿ îáðàòíûì æåëàåìîìó, âìåñòî
óêðåïëåíèÿ îòíîøåíèé îíè ïðÿìî âåäóò ê ðàçðûâó. Åñëè òû õî÷åøü äåé-



ñòâèòåëüíî óêðåïëÿòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ, òî, âñòðåòèâøèñü ïîñëå ðàç-
ëóêè, íà÷èíàé îáùåíèå íå ñ íîòàöèé, à ñ ÷åãî-íèáóäü ðàäîñòíîãî è âçàèì-
íî èíòåðåñíîãî. Êñòàòè, ïîñëåäíÿÿ ðåêîìåíäàöèÿ êàñàåòñÿ íå òîëüêî äðóæ-
áû, íî è ëþáûõ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, êîòîðûå òû õî÷åøü ïîääåð-
æèâàòü è ðàçâèâàòü.

Ðåàëüíî äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ íå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ÷òî-òî ñàìî-
ñòîÿòåëüíîå è íåïîäêîíòðîëüíîå âîëå ÷åëîâåêà, à ñêëàäûâàþòñÿ èç ìíî-
æåñòâà ïîâñåäíåâíûõ ðåøåíèé è áûòîâûõ ìåëî÷åé. Êàê ãëàñèò íàðîäíàÿ
ìóäðîñòü, â äðóæáå, êàê è âî âñåé íàøåé æèçíè, îò ìåëî÷åé çàâèñÿò íå
òîëüêî äåòàëè � îíè ðåøàþò âñå. Èíîãäà ëþäè íå çàäóìûâàþòñÿ î çíà÷å-
íèè òàêèõ ìåëêèõ, ïîâñåäíåâíûõ ðåøåíèé è äåéñòâèé (ïîìîã � íå ïîìîã,
ïîçäîðîâàëñÿ � ïîçàáûë, óëûáíóëñÿ � íàõìóðèëñÿ), à âåäü èç íèõ-òî îò-
íîøåíèÿ è ñêëàäûâàþòñÿ.

Ðàñïàä äðóæåñêèõ îòíîøåíèé òîæå ìîæåò ïðîèñõîäèòü ïî-ðàçíîìó.
Èíîãäà ýòî áóðíûé ðàçðûâ ñ ýìîöèîíàëüíûì «âûÿñíåíèåì îòíîøåíèé»,
íî ÷àùå � ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå èíòåíñèâíîñòè îáùåíèÿ, ÷àñòîòû âñòðå÷.
Áûâàåò è òàê, ÷òî îáùàòüñÿ ëþäè ïðîäîëæàþò ñòîëü æå ÷àñòî, êàê è ðàíü-
øå, íî îáùåíèå ñòàíîâèòñÿ ïîâåðõíîñòíûì, ñíèæàåòñÿ âçàèìíîå äîâåðèå.
Äà è ñîêðàùåíèå ÷àñòîòû îáùåíèÿ íå îáÿçàòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàñ-
ïàäå äðóæáû: áûâàåò, äðóçüÿ íà÷èíàþò îáùàòüñÿ î÷åíü ðåäêî èëè âîîáùå
ïðåêðàùàþò (íàïðèìåð, â ñâÿçè ñî ñìåíîé ìåñòà æèòåëüñòâà), íî âçàèì-
íûé èíòåðåñ è äîâåðèå ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿþòñÿ. È åñëè îíè âñòðå÷àþòñÿ
÷åðåç íåñêîëüêî ëåò ïîñëå òàêîé ðàçëóêè, òî êàê íè â ÷åì íè áûâàëî
ïðîäîëæàþò îáùàòüñÿ, êàê áóäòî ðàññòàëèñü ëèøü â÷åðà âå÷åðîì. Òàê ÷òî
òóò íåò (è íå ìîæåò áûòü) êàêîãî-òî åäèíîãî ïðèíöèïà, ïðèìåíèìîãî ê
ëþáûì ñèòóàöèÿì. Íî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, åñëè äðóã òåáå íåñêîëüêî äíåé
íå çâîíèò � èç ýòîãî åùå îòíþäü íå ñëåäóåò, ÷òî îí òåáÿ «áðîñèë» è
çàáûë.

Äðóæåñêîå îáùåíèå äëÿ ïîäðîñòêîâ � ýòî ñâîåîáðàçíàÿ ôîðìà ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ñàìîïîìîùè. Îíî äàåò âîçìîæíîñòü âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà,
ïîäåëèòüñÿ ñ ïîíèìàþùèì ñîáåñåäíèêîì ñîìíåíèÿìè è òðåâîãàìè. Ýòî
âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ïîäðàçóìåâàåò îáìåí êàêîé-òî âàæíîé èíôîðìàöè-
åé; òàêèå ðàçãîâîðû ïîäðîñòêîâ ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ ñ ñîäåðæàòåëüíîé òî÷-
êè çðåíèÿ äîâîëüíî ïóñòûìè. Äåëî íå â òåõ ôàêòè÷åñêèõ ñâåäåíèÿõ, êîòî-
ðûå ïðè ýòîì ïåðåäàþòñÿ, à â ýìîöèÿõ è ÷óâñòâàõ, âûðàæàþùèõñÿ íå
ñòîëüêî â ñëîâàõ, ñêîëüêî â èíòîíàöèÿõ.
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Ëþáîâü, òðàäèöèîííî ñ÷èòàþùàÿñÿ ñôåðîé èíòåðåñîâ ïîýòîâ è ôèëî-
ñîôîâ, ñòàëà ïðåäìåòîì íàó÷íîãî èçó÷åíèÿ ëèøü íåäàâíî. Â ïñèõîëîãèè
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â íåé ìîæíî âûäåëèòü òðè êîìïîíåíòà:

1. Ñòðàñòü: ðîìàíòè÷åñêîå âëå÷åíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, íåïðåîäîëè-
ìîå æåëàíèå âñåãäà áûòü âìåñòå ñ íèì.

2. Áëèçîñòü: ãîòîâíîñòü äîâåðÿòü ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, îùóùåíèå ñ÷à-
ñòüÿ, êîãäà íàõîäèøüñÿ ðÿäîì ñ íèì (ñ íåé).

3. Îáÿçàòåëüñòâî: ãîòîâíîñòü ñîõðàíÿòü îòíîøåíèÿ ñ ëþáèìûì ÷åëî-
âåêîì, äàæå íåñìîòðÿ íà âîçíèêàþùèå òðóäíîñòè, ñîõðàíÿòü âåðíîñòü.

Èíîãäà â ëþáâè ïðèìåðíî â ðàâíîé ñòåïåíè ïðèñóòñòâóþò âñå ýòè òðè
êîìïîíåíòà, íî òàêàÿ ñèòóàöèÿ âñòðå÷àåòñÿ äîâîëüíî ðåäêî. ×àùå ïðîèñ-
õîäèò òàê, ÷òî ÿðêî âûðàæåíû êàêèå-òî äâà èç ýòèõ êîìïîíåíòîâ, à òðåòèé
îòõîäèò íà âòîðîé ïëàí. Ýòè ñî÷åòàíèÿ ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ åùå
íåñêîëüêèõ ðàçíîâèäíîñòåé ëþáâè:

1. Ñòðàñòü è áëèçîñòü ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ ðîìàíòè÷åñêîé ëþá-
âè. Ýòî î÷åíü ïûëêîå, âñåîõâàòûâàþùåå ÷óâñòâî, êîãäà âëþáëåííûå áóê-
âàëüíî æèâóò äðóã äðóãîì, õîòÿò âñå âðåìÿ áûòü âìåñòå. Íî òàêàÿ ëþáîâü
íå î÷åíü óñòîé÷èâàÿ, ïðè âîçíèêíîâåíèè êàêèõ-ëèáî çàòðóäíåíèé îíà ëåãêî
ïðåâðàùàåòñÿ â íåïðèÿçíü (èìåííî ïðî òàêóþ ëþáîâü ãîâîðÿò, ÷òî îò íåå
äî íåíàâèñòè îäèí øàã).

2. Áëèçîñòü â ñî÷åòàíèè ñ îáÿçàòåëüñòâîì ïðîÿâëÿþòñÿ â ëþáâè-äðóæ-
áå. Â òàêîì ñëó÷àå ëþäÿì êîìôîðòíî ðÿäîì äðóã ñ äðóãîì, îíè âñåãäà
ãîòîâû ïðèéòè íà ïîìîùü, íî ÿðêîé ñòðàñòè ìåæäó íèìè íåò. Ýòî ëþáîâü
ñïîêîéíàÿ è óñòîé÷èâàÿ.

3. Ñòðàñòü â ñî÷åòàíèè ñ îáÿçàòåëüñòâîì âåäóò ê òàê íàçûâàåìîé áåñ-
ñìûñëåííîé ëþáâè. Ëþäåé âëå÷åò äðóã ê äðóãó, è îíè îùóùàþò ñåáÿ
îáÿçàííûìè ïîääåðæèâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, íî ñ÷àñòüÿ èì ýòî íå ïðè-
íîñèò è âçàèìíîãî äîâåðèÿ òîæå íåò. ×àñòî êàæåòñÿ, ÷òî òàêàÿ ëþáîâü
ïðîÿâëÿåòñÿ âîïðåêè âîëå ÷åëîâåêà, áóäòî áû ïîä äåéñòâèåì íåêîåé íåâå-
äîìîé ñèëû. Èìåííî î òàêèõ îòíîøåíèÿõ ãîâîðÿò, ÷òî ëþäè íàñòîëüêî
«óâÿçëè» â ñâîåé ëþáâè, ÷òî óæå íå ìîãóò æèòü ïîðîçíü, íî è âìåñòå áûòü
òîæå íå ìîãóò.

Áåñåäà 14

Ëþáîâü
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Ðàçíîâèäíîñòè ëþáâè

Ñîîòíîøåíèå ýòèõ âèäîâ ëþáâè îòðàæåíî
íà ðèñóíêå.

Ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ëåã÷å âîçíè-
êàþò è õàðàêòåðèçóþòñÿ áîëüøåé óñòîé÷èâîñ-
òüþ, êîãäà äâà ÷åëîâåêà ñõîäíû ïî ñâîèì ïñè-
õîëîãè÷åñêèì îñîáåííîñòÿì, à íå â òîì ñëó-
÷àå, êîãäà îíè ðåçêî ðàçëè÷àþòñÿ. Â ýòîì ïëà-
íå íàðîäíàÿ ìóäðîñòü, ãëàñÿùàÿ, ÷òî «ïðîòè-
âîïîëîæíîñòè ïðèòÿãèâàþòñÿ», íå ñîâñåì âåð-
íà. Íà ïåðâûõ ïîðàõ âàæíî äàæå íå ñòîëüêî
ðåàëüíîå ñõîäñòâî, ñêîëüêî òî, ÷òî âëþáëåí-
íûå ïðèïèñûâàþò åãî äðóã äðóãó, èì íà÷èíàåò
êàçàòüñÿ, ÷òî îíè íàøëè â ëþáèìîì ñâîå «âòî-
ðîå ÿ» (alter ego). Èíûìè ñëîâàìè, êîãäà ÷åëî-
âåê âëþáëåí, òîò, íà êîãî íàïðàâëåíî ÷óâñòâî, âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ãîðàç-
äî áîëåå ïîõîæèé íà íåãî, ÷åì â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ôàêò òàêîãî èñêàæå-
íèÿ âîñïðèÿòèÿ ïîä âëèÿíèåì ëþáâè (êàê, âïðî÷åì, è äðóæáû) ïîäòâåð-
æäåí âî ìíîãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ. Ìîæåò, ýòî è åñòü òå
ñàìûå «ðîçîâûå î÷êè», ÷åðåç êîòîðûå, ñîãëàñíî èçâåñòíîé ïðèñêàçêå, ãëÿ-
äèò âëþáëåííûé? Â òàêîì ñëó÷àå ïðèäåòñÿ ïðèçíàòü, ÷òî ñòåêëà-òî â ýòèõ
î÷êàõ çåðêàëüíûå! Òîò, êòî òåáå ñèëüíî ïîíðàâèëñÿ, íà÷èíàåò êàçàòüñÿ
áîëåå ïîõîæèì íà òåáÿ.

Åñëè æå ÷åëîâåê íàñòðîåí âðàæäåáíî ïî îòíîøåíèþ ê êîìó-òî, òîò
íà÷èíàåò êàçàòüñÿ åìó ìåíåå ñõîæèì ñ ñîáîé, ÷åì íà ñàìîì äåëå. Â ëþáè-
ìûõ è äðóçüÿõ ìû ñêëîííû âèäåòü òîëüêî òî, ÷òî íàì íðàâèòñÿ, à âî
âðàãàõ � òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ. È äåëî çäåñü, êàê ïðàâèëî, íå â òîì, ÷òî ýòè
ëþäè äåéñòâèòåëüíî îáëàäàþò òàêèìè êà÷åñòâàìè; ñèëüíûå ÷óâñòâà ìåíÿ-
þò íàøå âîñïðèÿòèå. Òå, êòî íàì ïîíðàâèëñÿ, îáû÷íî íà÷èíàþò íàì êà-
çàòüñÿ áîëåå ïîõîæèìè íà íàñ ñàìèõ, ÷åì âûçûâàþùèå ó íàñ âðàæäåá-
íîñòü.

Êîãäà ñòóäåíòîâ ïðîñèëè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ïåðå÷èñëèòü
ñòîëüêî ÷åðò ëþáâè, ñêîëüêî îíè ñìîãóò, òî ÷àùå âñåãî óïîìèíàëèñü òà-
êèå ïðèçíàêè: çàáîòà (óïîìÿíóëè 44% ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ), ñ÷àñòüå
(29%), æåëàíèå áûòü ñ äðóãèì (28%), ñâîáîäíûé ðàçãîâîð îáî âñåì (20%),
òåïëûå ÷óâñòâà (17%), ïðèíÿòèå äðóãîãî òàêèì, êàê îí/îíà åñòü (17%).
Íåðåäêî óïîìèíàëèñü òàêæå äîâåðèå, ïðåäàííîñòü, ó÷àñòèå, ïîñòîÿííûå
ìûñëè î äðóãîì ÷åëîâåêå, ãîòîâíîñòü ïîæåðòâîâàòü ñîáîé ðàäè ëþáèìîãî
(×àëäèíè Ð. è äð. Ñîöèàëüíàÿ ïñèõîëîãèÿ. Ïîéìè ñåáÿ, ÷òîáû ïîíÿòü
äðóãèõ! � ÑÏá., 2002. � Ñ. 293.).

Êà÷åñòâ ëè÷íîñòè, êîòîðûå áû ÷åòêî è îäíîçíà÷íî ïîçâîëÿëè äàòü
ïðîãíîç, ñîñòîèòñÿ ëè ëþáîâü (èëè äðóæáà) èìåííî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, íå
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ñóùåñòâóåò. Ñêîðåå, ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî íåêîòîðûå êà÷åñòâà íå-
ñêîëüêî áîëåå ðàñïîëàãàþò ê òàêèì îòíîøåíèÿì, à äðóãèå, íàîáîðîò, îò-
òàëêèâàþò. Íî íèêàêîé «ôîðìóëû äðóæáû» èëè «ôîðìóëû ëþáâè» â ðàñ-
ïîðÿæåíèè ïñèõîëîãîâ íåò (ê ñîæàëåíèþ, à ñêîðåå � ê ñ÷àñòüþ). Äà è
âðÿä ëè îíà â ïðèíöèïå ìîæåò áûòü ñîçäàíà. Âåäü íà ðàçâèòèå îòíîøåíèé
êàæäûé ðàç âîçäåéñòâóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ, ñðåäè
êîòîðûõ íå òîëüêî êà÷åñòâà ëè÷íîñòè, íî è óñëîâèÿ, â êîòîðûõ ïðîèñõî-
äèò îáùåíèå, à òàêæå âåñü æèçíåííûé îïûò åãî ó÷àñòíèêîâ. Íà íà÷àëü-
íûõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé, êñòàòè, îñîáåííîñòè ñèòóàöèè, â êîòîðîé
ïðîèñõîäèò âñòðå÷à, îêàçûâàþòñÿ ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì ëè÷íîñòíûå êà÷å-
ñòâà îáùàþùèõñÿ.

À êàê ñàìè ïîäðîñòêè îïðåäåëÿþò, ÿâëÿþòñÿ ëè èõ îòíîøåíèÿ äðóæ-
áîé èëè ëþáîâüþ? Îïðîñèâ ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ àíêåò îêîëî äâóõñîò
ìàëü÷èøåê è äåâ÷îíîê, óäàëîñü âûÿñíèòü, ÷òî çäåñü âñòðå÷àåòñÿ íåñêîëü-
êî âàðèàíòîâ:

1. Áîëüøèíñòâî îïðîøåííûõ ïîäðîñòêîâ (31%) ñ÷èòàþò, ÷òî äðóæáà
è ëþáîâü � ýòî ðàçíîïëàíîâûå ÿâëåíèÿ, êîòîðûå ðàçëè÷àþòñÿ ïî ñâîåìó
ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîäåðæàíèþ. Íàïðèìåð: «Äðóæáà � ýòî ïðåäàííîñòü, à
ëþáîâü � ýòî äóøåâíàÿ ðàäîñòü»; «Äðóæáà � ýòî ïîääåðæêà, âçàèìîïî-
íèìàíèå, à ëþáîâü � ýòî âçàèìîîòíîøåíèÿ äâóõ ëþäåé, èõ ÷óâñòâà».

2. ×óòü ìåíüøåå ÷èñëî ïîäðîñòêîâ (29%) êîíñòàòèðóþò, ÷òî äðóæáà è
ëþáîâü ðàçëè÷àþòñÿ ïî èíòåíñèâíîñòè (ëþáîâü ñâÿçàíà ñ áîëåå èíòåí-
ñèâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè) èëè ïî êîëè÷åñòâó ñóáúåêòîâ ýòèõ îòíîøåíèé
(äðóæáà ìîæåò áûòü îäíîâðåìåííî ñ íåñêîëüêèìè ëþäüìè, ëþáîâü æå �
òîëüêî ñ îäíèì). Òî åñòü, ðàññìàòðèâàþò èõ êàê ÿâëåíèÿ ïðèíöèïèàëüíî
îäíîãî ïîðÿäêà, ðàçëè÷èÿ ìåæäó êîòîðûìè òîëüêî êîëè÷åñòâåííûå.

3. Íå òàê óæ ìíîãî ìîëîäûõ ëþäåé (10%) ñ÷èòàþò, ÷òî îñíîâíîå ðàç-
ëè÷èå ìåæäó äðóæáîé è ëþáîâüþ â òîì, íàïðàâëåíî ëè ÷óâñòâî íà ïðåä-
ñòàâèòåëÿ ñâîåãî (äðóæáà) èëè ïðîòèâîïîëîæíîãî (ëþáîâü) ïîëà. Âèäè-
ìî, íåáîëüøîé ïðîöåíò ðàçäåëÿþùèõ ýòó òî÷êó çðåíèÿ ïîäðîñòêîâ îáúÿñ-
íÿåòñÿ òåì, ÷òî îíè ñ÷èòàþò âïîëíå âîçìîæíîé è äðóæáó ìåæäó ïðåäñòà-
âèòåëÿìè ðàçíîãî ïîëà.

4. Åùå 10% ïîäðîñòêîâ óêàçàëè è äðóãèå ðàçëè÷èÿ, íàïðèìåð îòìå-
òèâ, ÷òî ëþáîâü áîëåå ÿðêî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâåäåíèè, èìååò ñâîè ñïåöè-
ôè÷åñêèå ôîðìû. Íàïðèìåð: «Ïðè äðóæáå ðàçãîâàðèâàþò, à ïðè ëþáâè
êàê ìîæíî áîëüøå âèäÿòñÿ». Êðîìå òîãî, îíè îòìå÷àëè, ÷òî ëþáîâü �
îòíîøåíèå áîëåå äëèòåëüíîå.

Ó äåâî÷åê ïðåîáëàäàþò êà÷åñòâåííûå êðèòåðèè ðàçëè÷åíèÿ äðóæáû è
ëþáâè, ó ìàëü÷èêîâ � êîëè÷åñòâåííûå. Ñ òî÷êè çðåíèÿ äåâ÷îíîê äðóæáà
è ëþáîâü ðàçëè÷àþòñÿ ïî ñâîåìó âíóòðåííåìó, ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîäåð-
æàíèþ, ìàëü÷èêè æå áîëåå ñêëîííû îðèåíòèðîâàòüñÿ íà èõ èíòåíñèâ-
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íîñòü è âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ. Äîâîëüíî áîëüøîå ÷èñëî ïîäðîñòêîâ (23%)
ïðèçíàëè, ÷òî ëþáîâü è äðóæáà � ýòî ðàçíûå ÿâëåíèÿ, îäíàêî óêàçàòü
êàêèå-ëèáî êîíêðåòíûå îòëè÷èÿ ìåæäó íèìè íå ñìîãëè.

Íåñìîòðÿ íà âûñîêóþ èíòåíñèâíîñòü ïîäðîñòêîâîé ëþáâè, óñòîé÷è-
âûå è äëèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè â ýòîì âîçðàñòå ñêëà-
äûâàþòñÿ äîñòàòî÷íî ðåäêî. Áîëåå òîãî, íàëè÷èÿ âçàèìîîòíîøåíèé äëÿ
ðàçâèòèÿ ïîäðîñòêîâîé ëþáâè ïîðîé âîîáùå íå òðåáóåòñÿ. Íåðåäêè ñëó-
÷àè, êîãäà íåîáû÷àéíî áóðíàÿ ëþáîâü âîçíèêàåò ó ïîäðîñòêîâ èìåííî
òîãäà, êîãäà âîçìîæíîñòü äëÿ êàêèõ�ëèáî, äàæå îäíîñòîðîííèõ êîíòàê-
òîâ ñ åå îáúåêòîì ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åíà. Áîëåå òîãî, êîãäà òàêàÿ âîçìîæ-
íîñòü ïîÿâëÿåòñÿ, � ëþáîâü îáû÷íî îñëàáåâàåò!

Íàïðèìåð, äåâóøêà èç Ìîñêâû ïîçíàêîìèëàñü â ëåòíåì îçäîðîâèòåëü-
íîì ëàãåðå ñ ìîëîäûì ÷åëîâåêîì èç Ïèòåðà, îíè íåñêîëüêî ðàç ðîìàíòè÷-
íî ïðîãóëÿëèñü, âìåñòå ïîëþáîâàëèñü çàêàòîì è ðàçúåõàëèñü, îáìåíÿâ-
øèñü òåëåôîíàìè. Îäíàêî îí, êàê âûÿñíèëîñü, äàë åé íåâåðíûé òåëåôîí,
à ñàì íå çâîíèë. Äåâóøêà æå âëþáèëàñü íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî ñòðàäàëà
ïî÷òè ãîä è äàæå ïîïûòàëàñü «çàéöåì» äîåõàòü íà ïîåçäå äî Ïåòåðáóðãà,
÷òîáû òàì ïðåäïðèíÿòü åãî ïîèñêè (íå çíàÿ î íåì íè÷åãî, êðîìå èìåíè!).
Êîãäà æå íà ñëåäóþùèé ãîä îí ïðèåõàë â Ìîñêâó, è ó íèõ ïîÿâèëàñü
âîçìîæíîñòü äëÿ îáùåíèÿ, � ïîñëå âñåãî îäíîé ñîâìåñòíîé ïðîãóëêè ïî
ãîðîäó èíòåðåñ ê ýòîìó ìîëîäîìó ÷åëîâåêó áûë ïîëíîñòüþ óòðà÷åí.

Ýïèçîä âåñüìà òèïè÷åí äëÿ ïîäðîñòêîâîé ëþáâè, îñîáåííî ó äåâóøåê.
Ïîõîæàÿ êàðòèíà ÷àñòî íàáëþäàåòñÿ è ïðè âëþáëåííîñòè ïîäðîñòêîâ â
«çâåçä» ìîëîäåæíîé ýñòðàäû è êèíî. Â ñëó÷àå ðåàëüíîãî îáùåíèÿ ñî çíà-
ìåíèòîñòüþ ýòî ÷óâñòâî çà÷àñòóþ ñìåíÿåòñÿ ãëóáîêèì ðàçî÷àðîâàíèåì.
Òàêèì îáðàçîì, ëþáîâü ó ïîäðîñòêîâ ðàçâèâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â âû-
ìûøëåííîì ìèðå, íå âñåãäà ðåàëèçîâûâàÿñü âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Áîëåå
òîãî, åå ïåðåõîä â ðåàëüíîå îáùåíèå çà÷àñòóþ âåäåò ê ñíèæåíèþ åå èíòåí-
ñèâíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, íå ñòîëü óæ ðåäêè ñèòóàöèè, êîãäà ëþáîâü ñóùåñòâóåò
òîëüêî â ñîçíàíèè ïîäðîñòêà, âîîáùå íå ïðîÿâëÿÿñü â ðåàëüíîì îáùåíèè
ñ ëþáèìûì/ëþáèìîé. Íåðåäêè è ñèòóàöèè, êîãäà ýòîãî îáùåíèÿ íåò â
ïðèíöèïå. Êñòàòè, ìíîãî ïðèìåðîâ òàêîãî ðîäà äàåò è ëèòåðàòóðà. Äîñòà-
òî÷íî âñïîìíèòü ïóøêèíñêóþ Òàòüÿíó Ëàðèíó, êîòîðàÿ «çàî÷íî» âëþáè-
ëàñü â Åâãåíèÿ Îíåãèíà äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïðè âñòðå÷å ñ íèì âîîáùå
íå ñìîãëà îáùàòüñÿ.

Ñóùåñòâóåò òàê íàçûâàåìûé «çàêîí ýìîöèîíàëüíîé ðåàëüíîñòè âîîá-
ðàæåíèÿ»: åñëè ÷åëîâåê ÷òî-òî äåòàëüíî ïðåäñòàâèë ñåáå, òî ýòî âûçûâàåò
ó íåãî ïðèìåðíî òàêèå æå ýìîöèè, êàê åñëè áû ýòî ñóùåñòâîâàëî â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè. Ýòîò çàêîí â ïîëíîé ìåðå ïðîÿâëÿåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîã-
äà ëþáîâü ðàçâèâàåòñÿ áåç îáùåíèÿ ñ òåì, íà êîãî îíà íàïðàâëåíà (ò. å.
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ýòî îáùåíèå ñóùåñòâóåò òîëüêî â âîîáðàæåíèè ïîäðîñòêà). Ðåàëüíûõ îò-
íîøåíèé íåò, íî ïîäðîñòîê ïåðåæèâàåò òàê, êàê áóäòî îíè åñòü, è î÷åíü
ñåðüåçíûå! È «ðàçðûâ» ýòèõ, â îáùåì-òî èçíà÷àëüíî âûäóìàííûõ, îòíî-
øåíèé (íàïðèìåð, îòêàç ìîëîäåæíîãî êóìèðà, â êîòîðîãî âëþáëåíà äå-
âî÷êà-ïîäðîñòîê, äàòü åé àâòîãðàô), âîñïðèíèìàåòñÿ ñòîëü æå áîëåçíåí-
íî, êàê è ðàññòàâàíèå ïîñëå ìíîãèõ ëåò ñîâìåñòíîé æèçíè. Îêðóæàþùèì
èíîãäà äîâîëüíî ñëîæíî ïîíÿòü òàêèå ñòðàäàíèÿ ïîäðîñòêà, íî äëÿ íåãî-
òî îíè ñîâåðøåííî ðåàëüíûå� È íåïîíèìàíèå îêðóæàþùèõ òîëüêî óñó-
ãóáëÿåò èõ.

Â îïèñàíèÿõ ëþáâè, âûïîëíåííûõ ïîäðîñòêàìè, â áîëüøèíñòâå ñëó-
÷àåâ (53%) ôèãóðèðóåò åå îïðåäåëåíèå â êà÷åñòâå îñîáîãî ÷óâñòâà, êîòî-
ðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ êàê ãëóáîêîå, ñâÿòîå, âîçâûøåííîå, âå÷íîå è ò. ï.
Ïðèìåðíî â êàæäîé èç ïÿòè ðàáîò ëþáîâü îïðåäåëÿåòñÿ êàê ôîðìà îáùå-
íèÿ ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì. Êðîìå òîãî, â 18% ðàáîò ïðè îïèñàíèè
ëþáâè ïðèâîäÿòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèå åé ìåòàôîðû, ñâÿçàííûå ñ îäíèì èç
äâóõ îáðàçîâ, âîçíèêàþùèõ ó ïîäðîñòêîâ ïðèìåðíî ñ ðàâíîé ÷àñòîòîé:
w Ëþáîâü � ýòî áîëîòî, â êîòîðîå ïîïàäàþò ëþäè ñ îãðàíè÷åííûìè

èíòåëëåêòóàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè.
w Ëþáîâü � ýòî ëåãêî áüþùååñÿ ñòåêëÿííîå èçäåëèå.
Â ïåðâîì ñëó÷àå, ñ ëþáîâüþ ñâÿçàíû íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ. Âî

âòîðîì � ïåðâîñòåïåííî ñîïðÿæåííîå ñ ëþáîâüþ áåñïîêîéñòâî. Âîçìîæ-
íî, òàêîå âîñïðèÿòèå îáóñëîâëåíî ñþæåòàìè «æåíñêèõ ðîìàíîâ», ìåëîä-
ðàì è ò. ï. èëè æå èìåâøèìè ìåñòî ðàçî÷àðîâàíèÿìè â ñîîòâåòñòâóþùèõ
îòíîøåíèÿõ.

À òåïåðü âîïðîñ «íà çàñûïêó». Êàê òû äóìàåøü, â ÷åì ðàçëè÷èÿ îïè-
ñàíèé ëþáâè, âûïîëíåííûõ ìàëü÷èøêàìè è äåâ÷îíêàìè? Ëþáîâü îïðåäå-
ëÿåòñÿ êàê îñîáîå ÷óâñòâî â 70% ðàáîò, íàïèñàííûõ äåâ÷îíêàìè, è òîëüêî
â 30% ìàëü÷èøåñêèõ ðàáîò. Ñóùåñòâåííîå ðàçëè÷èå, áîëüøå ÷åì â äâà
ðàçà. À ñ äðóãèìè îïðåäåëåíèÿìè åùå èíòåðåñíåå: ëþáîâü êàê ñâÿçü ñ
ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì îïðåäåëèëè òîëüêî ìàëü÷èøêè. À ïðèâåëè â åå
îïðåäåëåíèÿõ ìåòàôîðû � èñêëþ÷èòåëüíî äåâ÷îíêè! Âûâîä î÷åâèäåí �
ìàëü÷èøêè è äåâ÷îíêè ïîäðàçóìåâàþò ïîä ñëîâîì «ëþáîâü» ðàçíûå
ÿâëåíèÿ.

Êîëü ñêîðî ýòî òàê, ïîíÿòíî, ÷òî è ïðîÿâëåíèÿ ëþáâè ñ òî÷êè çðåíèÿ
ïðåäñòàâèòåëåé ðàçíîãî ïîëà íå ñîâïàäàþò. Äåâ÷îíêè ÷àùå âèäÿò ïðîÿâ-
ëåíèÿ ëþáâè â ñïåöèôè÷åñêîì îòíîøåíèè ê äðóãîìó ÷åëîâåêó (èñïûòû-
âàåøü ñèìïàòèþ, ïðîÿâëÿåøü óâàæåíèå, «ñõîäèøü ñ óìà» è ò. ä.). À ìàëü-
÷èøêè � â õàðàêòåðíîì ïîâåäåíèè (äàðèøü öâåòû è ïîäàðêè, öåëóåøüñÿ,
âìåñòå ïðîâîäèøü âðåìÿ è ò. ä.). ×óâñòâóåøü ðàçíèöó? Èëè ýòî âíóòðåí-
íèå ïåðåæèâàíèÿ, èëè âíåøíèé ðèòóàë «óõàæèâàíèÿ».

Äëÿ ìàëü÷èêîâ îáîñíîâàííûìè ïðè÷èíàìè ïðåêðàùåíèÿ ëþáâè âûñ-



òóïàþò ïîÿâëåíèå ó ïîäðóãè äðóãîãî êàâàëåðà, à òàêæå êîíôëèêòû è ññî-
ðû. Äëÿ äåâî÷åê æå õàðàêòåðíû òàêèå ïðè÷èíû, êàê ïðåäàòåëüñòâî, óòðàòà
äîâåðèÿ è ëîæü. Ïðèìåðíî ñ ðàâíîé ÷àñòîòîé ìàëü÷èêàìè è äåâî÷êàìè
óêàçûâàþòñÿ èñ÷åçíîâåíèå ÷óâñòâ, à òàêæå íàðóøåíèå âçàèìîïîíèìàíèÿ.
Êðîìå òîãî, ïî ìíåíèþ 13% ïîäðîñòêîâ, ëþáîâü, åñëè îíà íàñòîÿùàÿ,
âîîáùå íå ïðåêðàùàåò ñóùåñòâîâàòü èëè æå ýòî âîçìîæíî «òîëüêî âìåñòå
ñî ñìåðòüþ îäíîãî èç ëþáÿùèõ», ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá èäåàëèçèðîâàí-
íîì âîñïðèÿòèè ýòîãî ÷óâñòâà.

×åì áîëåå èäåàëèñòè÷íî è ðîìàíòè÷íî ïîäðîñòêè ñìîòðÿò íà ëþáîâü,
òåì ó íèõ, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàåò áîëüøå ïðîáëåì â ðåàëüíûõ âçàèìîîò-
íîøåíèÿõ ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì! Âåäü ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ ðåàëüíî-
ñòüþ ýòè ìå÷òû è îæèäàíèÿ äîâîëüíî áûñòðî ðàññûïàþòñÿ â ïðàõ.

Âî-ïåðâûõ, îíè ïðåäúÿâëÿþò çàâûøåííûå è íåðåàëèñòè÷íûå òðåáîâà-
íèÿ ê òàêèì îòíîøåíèÿì.

Âî-âòîðûõ, îíè â ðåçóëüòàòå ëþáÿò íå ñòîëüêî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà,
ñêîëüêî âûìûøëåííûé, èäåàëèçèðîâàííûé îáðàç.

Ó÷èòûâàÿ ðàçëè÷èÿ â ïîíèìàíèè ìàëü÷èêàìè è äåâî÷êàìè òîãî, ÷òî
ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò ëþáîâü, ñìåëî ìîæíî óòâåðæäàòü: êîãäà ïîäðîñòêè
îáúÿñíÿþòñÿ äðóã äðóãó â ëþáâè, îíè çà÷àñòóþ ïîäðàçóìåâàþò ïîä ýòèì
ñëîâîì ñîâåðøåííî ðàçíûå ÿâëåíèÿ. È ïðåäúÿâëÿþò ê âçàèìîîòíîøåíè-
ÿì êà÷åñòâåííî èíûå îæèäàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêàþò çàòðóäíåíèÿ âî
âçàèìîîòíîøåíèÿõ, âçàèìíûå îáèäû è ò. ï.

Äîâîëüíî ÷àñòî ëþáîâü îêàçûâàåòñÿ äëÿ ïîäðîñòêîâ âñåãî-íàâñåãî ñïî-
ñîáîì ïîâûñèòü ñâîé ñòàòóñ â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. Ïîýòîìó âîçíèêàþò
ñâîåãî ðîäà «ìîäû íà âëþáëåííîñòü» èëè äàæå «ýïèäåìèè âëþáëåííîñ-
òè», êîãäà âäðóã âñå äåâ÷îíêè íà÷èíàþò ñõîäèòü ñ óìà ïî îäíîìó îäíî-
êëàññíèêó, èëè íàîáîðîò � ñðàçó âñå ìàëü÷èøêè áóêâàëüíî «ñîõíóò» ïî
ïîïóëÿðíîé äåâ÷îíêå. À ñòîèò â êëàññå îáðàçîâàòüñÿ îäíîé «ñëàäêîé ïà-
ðî÷êå», êàê ñëåäîì îáðàçóåòñÿ åùå íåñêîëüêî. Êðîìå òîãî, âëþáëåííîñòü
äîâîëüíî ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ äëÿ ïîäðîñòêîâ ñèìâîëîì âçðîñëåíèÿ, ñïîñî-
áîì ïîêàçàòü ñåáå è äðóãèì, ÷òî îíè óæå ñïîñîáíû èñïûòûâàòü ñåðüåçíûå
÷óâñòâà.
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Ìîëîäûå ëþäè äîâîëüíî ÷àñòî æàëóþòñÿ íà îäèíî÷åñòâî. Áûâàåò, îíî
âèäèòñÿ êàê ìó÷èòåëüíîå ïåðåæèâàíèå ñâîåé èçîëèðîâàííîñòè îò ëþäåé,
òîñêè, íåïîíÿòîñòè è îòâåðãíóòîñòè. Íî áûâàåò è ïî-äðóãîìó: îäèíî÷å-
ñòâî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ñïîêîéíîå, óìèðîòâîðåííîå è ïðèÿòíîå óåäèíå-
íèå. Ïîäðîñòêè çíà÷èòåëüíî ÷àùå, ÷åì âçðîñëûå, ÷óâñòâóþò ñåáÿ îäèíî-
êèìè è íåïîíÿòûìè. Íàïðÿæåííàÿ ïîòðåáíîñòü â îáùåíèè çà÷àñòóþ ïðå-
âðàùàåòñÿ ó ïîäðîñòêîâ (îñîáåííî ó ìàëü÷èøåê) â íàñòîÿùåå «ñòàäíîå
÷óâñòâî». È ÷àñó íå ïðîáûòü âíå ñâîåé êîìïàíèè, íå òî, ÷òî äíÿ. À åñëè
ñâîåé êîìïàíèè íåò, òàê â êàêîé óãîäíî, íî òîëüêî íå íàåäèíå ñ ñîáîé!
Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïåðåæèâàíèå ïîäðî-
ñòêàìè îäèíî÷åñòâà ñâÿçàíî ñ çàòðóäíåíèÿìè â îáùåíèè ñî ñâåðñòíèêàìè,
à íå ñî âçðîñëûìè.

Êîãäà ïîäðîñòêîâ ïðîñèëè îïèñàòü, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò, êîãäà íèêîãî
íåò âîêðóã, òî îêàçàëîñü, ÷òî â 11�13 ëåò ýòî ñâÿçàíî, ãëàâíûì îáðàçîì, ñ
îòðèöàòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè (íà÷èíàåò ñêó÷àòü, íåðâíè÷àòü, òîñêî-
âàòü). À ê âîçðàñòó 15�17 ëåò îòðèöàòåëüíûõ ïåðåæèâàíèé ïî ýòîìó ïî-
âîäó ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå. Áîëåå òîãî, äîâîëüíî ÷àñòî ìîëîäûå ëþäè íàõî-
äÿò ýòî ñîñòîÿíèå ïðèÿòíûì (íàïðèìåð, çàÿâëÿþò, ÷òî êîãäà íåò íèêîãî
âîêðóã, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñ÷àñòëèâûìè, ïîòîìó ÷òî ìîãóò äåëàòü ÷òî
õîòÿò, «íèêòî íå íàñåäàåò ñî ñâîèìè ðàññïðîñàìè, ñîâåòàìè è ïîó÷åíèÿ-
ìè»).

Ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà ïðîèñõîäèò, êàê ïðàâèëî, íå îò òîãî, ÷òî
îáùàòüñÿ íå ñ êåì èëè ÷òî îêðóæàþùèå âðàæäåáíî íàñòðîåíû. Ñêîðåå,
äåëî òóò â íåâîçìîæíîñòè âûðàçèòü ïåðåïîëíÿþùèå äóøó ÷óâñòâà, ïðî-
ÿâèòü ïîëíîå äîâåðèå. Ïîýòîìó íåðåäêè ñèòóàöèè, êîãäà òû ìîæåøü ïî-
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îäèíîêèì, äàæå â îêðóæåíèè ìíîæåñòâà õîðîøî çíàêî-
ìûõ ëþäåé. Íî áûâàåò è îáðàòíîå: õîòü â äàííûé ìîìåíò ðÿäîì íèêîãî
íåò, âñå ðàâíî ÷óâñòâóåøü, ÷òî åñòü ëþäè, êîòîðûå òåáÿ ëþáÿò è æäóò, è
ìûñëåííî îùóùàåøü èõ ïðèñóòñòâèå â ñâîåì îêðóæåíèè. Òàêèì îáðàçîì,
îäèíî÷åñòâî � ýòî ñîñòîÿíèå äóøè, à íå îòñóòñòâèå ëþäåé âîêðóã.

Êàêèå êà÷åñòâà ëè÷íîñòè ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî ëþäè îêàçûâàþòñÿ îäè-
íîêèìè è íà÷èíàþò ñòðàäàòü îò ýòîãî? ×àùå âñåãî òàêèå:

Áåñåäà 15

Îäèíî÷åñòâî
ïîäðîñòêîâ



1. Íåäîñòàòî÷íàÿ ñôîðìèðîâàííîñòü íàâûêîâ îáùåíèÿ. Òÿæåëî è íå-
ïðèÿòíî êîíòàêòèðîâàòü ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñîâåðøåííî íå óìååò ñëó-
øàòü äðóãèõ, íåâíÿòíî èçëàãàåò ñîáñòâåííûå ìûñëè, íå ïîíèìàåò ÷óæèõ
ïåðåæèâàíèé, áåç êîíöà ïåðåáèâàåò, «ëåçåò» ñî ñâîèìè êîììåíòàðèÿìè â
íåïîäõîäÿùèå ìîìåíòû. Ê ñ÷àñòüþ, íàâûêàì îáùåíèÿ ìîæíî íàó÷èòü-
ñÿ � òî÷íî òàê æå, êàê ó÷àòñÿ êàòàòüñÿ íà ðîëèêàõ èëè ðåøàòü çàäà÷è ïî
ôèçèêå. Åñòü ñïåöèàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ.

2. Íåñïîñîáíîñòü îñòàâàòüñÿ îäíîìó, ñëèøêîì ñèëüíàÿ ïîòðåáíîñòü
áûòü âñå âðåìÿ â îêðóæåíèè ëþäåé. Êàê ïðàâèëî, òàêîé ÷åëîâåê îùóùàåò
ìó÷èòåëüíóþ «âíóòðåííþþ ïóñòîòó», îò êîòîðîé ïûòàåòñÿ óéòè, îêðóæèâ
ñåáÿ êîìïàíèåé. Íî ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îí ñòàíîâèòñÿ î÷åíü íàâÿç-
÷èâûì, «ïðèëèï÷èâûì» â îáùåíèè. Ðàíî èëè ïîçäíî îêðóæàþùèì ýòî
íàäîåäàåò, è åãî íà÷èíàþò èçáåãàòü.

3. Çàíèæåííàÿ ñàìîîöåíêà («Ìåíÿ íèêòî íå ìîæåò ïîëþáèòü», «ß
ñêó÷åí, íåèíòåðåñåí» è ò. ï.) Â ðåçóëüòàòå âçðàùèâàåòñÿ õðîíè÷åñêàÿ ïå-
÷àëü, îùóùåíèå áåçûñõîäíîñòè. Åñòåñòâåííî, òàêîé ÷åëîâåê èìååò âñå
øàíñû îêàçàòüñÿ îäèíîêèì, âåäü îí «çàðàæàåò» ñâîåé òîñêîé è çàíóä-
ñòâîì ëþáîãî, îêàçàâøåãîñÿ ðÿäîì. À ïîäðîñòêè ïðåäïî÷èòàþò îáùàòüñÿ
ñ ëþäüìè ýíåðãè÷íûìè è æèçíåðàäîñòíûìè.

4. Òðåâîæíîñòü, íåóâåðåííîñòü â ñåáå, çàñòåí÷èâîñòü. Òàêèå ëþäè è
íå äåëàþò ïîïûòîê ïðåîäîëåòü ñâîå îäèíî÷åñòâî, ïîòîìó ÷òî «ñðîñëèñü» ñ
íèì, çàðàíåå óâåðåíû, ÷òî îêðóæàþùèå èõ îòâåðãíóò. È ñïàñàþòñÿ îò
ýòîãî èçáåãàíèåì îáùåíèÿ, óõîäîì â ñåáÿ.

5. Íåäîâåðèå ê ëþäÿì, ïðèïèñûâàíèå èì âðàæäåáíûõ íàìåðåíèé â
ñâîé àäðåñ. Âðÿä ëè êòî-òî çàõî÷åò ïîäðóæèòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì, ñêëîííûì
âèäåòü â êàæäîì âðàãà èëè îáìàíùèêà.

Åñëè ïðîáëåìà îäèíî÷åñòâà çíà÷èìà è äëÿ òåáÿ, òî õîòåëîñü áû, ÷òîáû
òû ïîíÿë: âñå ïðè÷èíû, ïðèâîäÿùèå ê îäèíî÷åñòâó, êðîþòñÿ â òåáå, à íå â
îêðóæàþùèõ ëþäÿõ! Áûòü ìîæåò, äëÿ êîãî-òî ýòî ïðîçâó÷èò æåñòêî, íî
ýòî ôàêò. Õóäøåå, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, � ýòî ñïèñàòü ïðîáëåìó ñîáñòâåí-
íîãî îäèíî÷åñòâà íà îêðóæàþùèõ: âîò, äåñêàòü, ÿ êàêîé õîðîøèé, à «îíè»
ýòîãî íå ïîíèìàþò è îáùàòüñÿ ñî ìíîé íå æåëàþò. Êòî ïðèäåðæèâàåòñÿ
òàêîãî óáåæäåíèÿ, ñ òåì îáùàòüñÿ è íå æåëàþò, è ëó÷øåå, ÷òî åìó îñòàåò-
ñÿ ñäåëàòü, � ýòî ïðèáåãíóòü ê ïñèõîëîãè÷åñêèì çàùèòàì, íàïðèìåð çàÿ-
âèòü, ÷òî åìó è òàê õîðîøî, à ÷òî êàñàåòñÿ äðóãèõ � òàê «èì æå õóæå». Íî
ýòî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà, êîòîðàÿ íå ìåíÿåò ðåàëüíîñòü, à òîëüêî èñ-
êàæàåò åå âîñïðèÿòèå... Èçìåíè ñâîå ïîâåäåíèå � è ëþäè ê òåáå äåéñòâè-
òåëüíî ïîòÿíóòñÿ.
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Ñâîéñòâåííîå ïîäðîñòêàì îáîñòðåíèå ïîòðåáíîñòè îòñòàèâàòü ñâîþ
ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, íåçàâèñèìîñòü îò ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ, îñîáåííî îò
ðîäèòåëåé, íîñèò íàçâàíèå «âîçðàñòíîé ýìàíñèïàöèè». Ýòî ÿâëåíèå íåîá-
õîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäðîñòîê â áóäóùåì äîñòèã çðåëîñòè è ñàìîñòî-
ÿòåëüíîñòè. È åñëè èíîãäà â äåòñêî-ðîäèòåëüñêèõ îòíîøåíèÿõ ýòî ïðå-
âðàùàåòñÿ â ïðîáëåìó, òî ýòî ïðîáëåìà íå ñòîëüêî ïîäðîñòêîâ, ñêîëüêî èõ
ðîäèòåëåé. Ñëèøêîì ïðèâûêøèõ âîñïðèíèìàòü ñâîåãî ðåáåíêà êàê ñóùå-
ñòâî çàâèñèìîå, íåñàìîñòîÿòåëüíîå è ïîëíîñòüþ ïîä÷èíåííîå èõ âîëå.
×àñòî ýòîò êîíôëèêò ïðîÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ÿðêî â îòíîøåíèÿõ äàæå íå ñ
ðîäèòåëÿìè, à ñ áàáóøêàìè è äåäóøêàìè.

Â ðàçãîâîðíîì ÿçûêå èíîãäà èñïîëüçóåòñÿ ïîíÿòèå «îòäåëåíèå ïîäðî-
ñòêà îò ñåìüè». Íî ýòî ïîíÿòèå íå ñîâñåì òî÷íîå. Äåëî â òîì, ÷òî öåëü
áîëüøèíñòâà ïîäðîñòêîâ � ýòî îòíþäü íå ðàçðûâ ñ ñåìüåé (êàê èíîãäà
ïðåäñòàâëÿåòñÿ ðîäèòåëÿì), à îòñòàèâàíèå ðàâíîïðàâíîé ïîçèöèè. Ïîñò-
ðîåíèå îòíîøåíèé íå íà îñíîâå âçàèìíîãî ïîä÷èíåíèÿ, à íà îñíîâå ðàâåí-
ñòâà, ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è äîâåðèÿ. Â êîíôëèêò ýòî ïðåâðàùàåòñÿ ëèøü
òîãäà, êîãäà ðîäèòåëè ñëèøêîì äîëãî è óïîðíî ïðîäîëæàþò âîñïðèíè-
ìàòü ïîäðîñòêà êàê ñóùåñòâî, íå ñïîñîáíîå ê ñàìîñòîÿòåëüíûì ðåøåíèÿì
è çàâèñèìîå îò íèõ äàæå â ìåëî÷àõ. Êàê òîëüêî ýòî ïðåêðàùàåòñÿ � êîí-
ôëèêò îòñòóïàåò íà âòîðîé ïëàí, îòíîøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áëèæå è äîâåðè-
òåëüíåå.

Îòñòàèâàíèå ñâîåé íåçàâèñèìîñòè îò ðîäèòåëåé ÷àùå âñåãî ïðîõîäèò
÷åðåç íåñêîëüêî ýòàïîâ:

Êîíôëèêò ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ â ðîäèòåëüñêîé îïåêå è ñòðåìëåíèåì
ê ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Ñ îäíîé ñòîðîíû, íà ýòîé ñòàäèè ïîäðîñòîê ñîïðî-
òèâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèÿì ðîäèòåëüñêîé çàáîòû è ëàñêè, ñ äðóãîé � âñå åùå
æäåò, ÷òî î íåì ïîçàáîòÿòñÿ.

Óñòàíîâêà íà íåçàâèñèìîñòü è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü. Ïîäðîñòîê äîêà-
çûâàåò âñåì âçðîñëûì (â ïåðâóþ î÷åðåäü � ðîäèòåëÿì è ó÷èòåëÿì), ÷òî
îí íåçàâèñèì. ×àùå âñåãî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ ÷åðåç êðèòèêó âçðîñëûõ è äå-
ìîíñòðàòèâíîå íåïîâèíîâåíèå ïîïûòêàì ïîâëèÿòü íà ñåáÿ, îòâåðæåíèå
äàæå äåëüíûõ è îáîñíîâàííûõ ñîâåòîâ. Îáû÷íî ðîäèòåëè æàëóþòñÿ íà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ
áåñåäà

(äëÿ ðîäèòåëåé)

«Äåòêè è ïðåäêè»
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ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ïîäðîñòêàìè, êîãäà òå íàõîäÿòñÿ êàê
ðàç íà ýòîé ñòàäèè.

Ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ íà îòäàëåíèå îò ðîäèòåëåé. Ýòî ìîæåò ïðî-
ÿâëÿòüñÿ êàê â ðàäîñòè è ãîðäîñòè çà ñâîþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, òàê è îòðè-
öàòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè: âèíîé, ñòûäîì (âîîáùå, ýòè ÷óâñòâà â ñâîåì
ïðîèñõîæäåíèè î÷åíü ÷àñòî ñâÿçàíû ñ äåòñêî-ðîäèòåëüñêèìè îòíîøåíèÿ-
ìè). Äîâîëüíî ÷àñòî ìîëîäûå ëþäè, îñîáåííî äåâóøêè, ñ÷èòàþò ñåáÿ âè-
íîâàòûìè ïåðåä ðîäèòåëÿìè çà òî, ÷òî, äåñêàòü, íåäîñòàòî÷íî èõ ëþáÿò è
ïî÷èòàþò.

Ïîèñê äðóãèõ àâòîðèòåòîâ è îáðàçöîâ äëÿ ïîäðàæàíèÿ, íå ñâÿçàííûõ ñ
ðîäèòåëÿìè. Âíåøíåå áóíòàðñòâî ïîäðîñòêà íà ýòîé ñòàäèè îáû÷íî çàòè-
õàåò. Íî îáû÷íî îí âñå ðàâíî åùå îñòðî íóæäàåòñÿ â îáðàçöàõ äëÿ ïîäðà-
æàíèÿ, èùåò è íàõîäèò èõ.

Ïîäðîñòîê ìûñëåííî ñòàâèò ñåáÿ íà ìåñòî âçðîñëîãî, «ïðèìåðÿåò» íà
ñåáÿ åãî æèçíåííóþ ïîçèöèþ è ïûòàåòñÿ îòñòàèâàòü åå. Èíîãäà ýòî ïðîèñ-
õîäèò ñïîêîéíî, áåç ÿðêîãî êðèçèñà. Íî èíîãäà ýòî âåñüìà áóðíûé ïðî-
öåññ, êîòîðûé ñîïðîâîæäàåòñÿ ìíîæåñòâîì êîíôëèêòîâ. Â òàêîì ñëó÷àå
êðèçèñ ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ â äâóõ ôîðìàõ:

Êðèçèñ íåçàâèñèìîñòè: ñîïðîâîæäàåòñÿ äåìîíñòðàòèâíûì óïðÿìñòâîì,
ñòðîïòèâîñòüþ, ïîëíûì îòðèöàíèåì àâòîðèòåòà âçðîñëûõ, âðàæäåáíûì îò-
íîøåíèÿì ê ëþáûì èõ òðåáîâàíèÿì, äàæå âïîëíå ðàçóìíûì è îáîñíîâàí-
íûì. Äåñêàòü, íå ó÷èòå ìåíÿ æèòü, è âîîáùå îòñòàíüòå! Êàê áóäòî òàêîé
ïîäðîñòîê âñòàë íà òðîïó âîéíû ñî âñåì ìèðîì âçðîñëûõ è áîðåòñÿ ñ
ëþáûì âëèÿíèåì � íå âàæíî, ïîëîæèòåëüíûì èëè îòðèöàòåëüíûì. Ýòà
áîðüáà ïðîòåêàåò â ôîðìàõ, òÿæåëûõ è èçíóðèòåëüíûõ ïðåæäå âñåãî äëÿ
ðîäèòåëåé: íàïðèìåð, ïîäðîñòêè èíòóèòèâíî óëàâëèâàþò, ÷òî èìåííî òåõ
áîëüøå âñåãî ðàçäðàæàåò, è óïîðíî äåëàþò èìåííî ýòî. Êîëü ñêîðî ðîäè-
òåëè öåíÿò àêêóðàòíîñòü è ïîðÿäîê � ïîäðîñòîê áóäåò ïðîÿâëÿòü íåðÿø-
ëèâîñòü è óñòðîèò äîìà íàñòîÿùèé õàîñ. Åñëè íå ëþáÿò ñêàíäàëîâ � îáåñ-
ïå÷èò èì åæåâå÷åðíåå áóðíîå âûÿñíåíèå îòíîøåíèé. Öåíÿò èçÿùíûé ëè-
òåðàòóðíûé ÿçûê � íà÷íåò ðàçãîâàðèâàòü ñ íèìè èñêëþ÷èòåëüíî íà æàð-
ãîíå. È òàê äàëåå, è òîìó ïîäîáíîå. Ïî ñóòè, äëÿ ðåáåíêà âñå ýòî ñïîñîáû
îòñòîÿòü ñâîþ ñâîáîäó è ïîêàçàòü ðîäèòåëÿì èõ áåññèëèå. «Ýòî âîéíà çà
âëàñòü. À òàêèå âîéíû, îäíàæäû íà÷àâøèñü, áûñòðî íå çàêàí÷èâàþòñÿ»
(Ï. Êîýëüî, «Àëõèìèê»). Â íåêîòîðûõ ñåìüÿõ áîðüáà ïîäðîñøèõ äåòåé çà
ñâîáîäó è íåçàâèñèìîñòü òÿíåòñÿ ïî ìíîãî ëåò è ïðåêðàùàåòñÿ ëèøü òîã-
äà, êîãäà ìîëîäûå ëþäè íà÷èíàþò æèòü îòäåëüíî îò ðîäèòåëåé.

Êðèçèñ çàâèñèìîñòè: çäåñü âñå ïðîèñõîäèò íàîáîðîò. Ïîäðîñòîê ñòà-
íîâèòñÿ ÷ðåçìåðíî ïîñëóøíûì, çàèñêèâàþùèì ïåðåä âçðîñëûìè (èëè ïå-
ðåä áîëåå ñèëüíûìè ñâåðñòíèêàìè), ïàññèâíûì, íåñàìîñòîÿòåëüíûì, çà-
âèñèìûì îò îêðóæàþùèõ. Îñîáåííî íåëåïî âûãëÿäèò òàêîå ïîâåäåíèå ó
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ìàëü÷èêà: ñâåðñòíèêè äðàçíÿò åãî «ìàìåíüêèíûì ñûíêîì», ïåðåñòàþò óâà-
æàòü è íà÷èíàþò èì ïîìûêàòü.

Ïåðâûé âàðèàíò ïðîòåêàíèÿ ýòîãî êðèçèñà, êñòàòè, íà ñàìîì äåëå áëà-
ãîïðèÿòíåå äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè, õîòÿ è äîñòàâëÿåò áîëü-
øå õëîïîò âçðîñëûì. Òàêîé «áóíòóþùèé ðåáåíîê» ÷åðåç íåêîòîðîå âðå-
ìÿ, «ïåðåáåñèâøèñü» è îòñòîÿâ-òàêè ñâîþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, èìååò âñå
øàíñû ñòàòü ñèëüíîé è ñàìîñòîÿòåëüíîé ëè÷íîñòüþ. Åñëè, êîíå÷íî, íå
çàñòðÿíåò â ñâîåì ðàçâèòèè íà ýòîé ñòàäèè è íå áóäåò âñþ æèçíü áîðîòüñÿ
ñ ëþáûìè ñóùåñòâóþùèìè ïîðÿäêàìè, ïðîòèâîïîñòàâëÿòü ñåáÿ îáùåñòâó.
À âîò âòîðîé âàðèàíò ÷àùå âñåãî âåäåò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê òàê è îñòàåòñÿ
íåñàìîñòîÿòåëüíûì è çàâèñèìûì.

Â ñâÿçè ñ ÷åì ó íåêîòîðûõ âçðîñëåþùèõ ëþäåé ïðîöåññ îòñòàèâàíèÿ
ñâîåé ñàìîñòîÿòåëüíîñòè ïðîòåêàåò áîëåå-ìåíåå ãëàäêî, à ó íåêîòîðûõ
ñîïðîâîæäàåòñÿ êðèçèñàìè? ×àùå âñåãî êðèçèñíûé âàðèàíò íàáëþäàåòñÿ
â òîì ñëó÷àå, êîãäà ðîäèòåëè íå æåëàþò ïðèçíàâàòü, ÷òî ðåáåíîê óæå
âûðîñ, è ïðîäîëæàþò îòíîñèòüñÿ ê íåìó êàê ê áåñïîìîùíîìó äèòÿòè.
Îíè îïåêàþò åãî ïî ìåëî÷àì, ðàçãîâàðèâàþò èñêëþ÷èòåëüíî êîìàíäíûì
òîíîì, ïðåäúÿâëÿþò æåñòêèå òðåáîâàíèÿ ê ìàíåðå îäåâàòüñÿ, ñïîñîáàì
ïðîâåäåíèÿ ñâîáîäíîãî âðåìåíè è ò. ï. Äàåò î ñåáå çíàòü ñëîæèâøàÿñÿ çà
ìíîãî ëåò ïðèâû÷êà îáùàòüñÿ ñ ðåáåíêîì òàêèì îáðàçîì, çàêðåïèâøàÿñÿ
ñèñòåìà ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé â ñåìüå (êàê èíîãäà ãîâîðÿò ïî ýòîìó
ïîâîäó ñàìè ïîäðîñòêè, «ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ðîäèòåëè ñëèøêîì äîëãî
çíàëè íàñ ìàëåíüêèìè»). Â êàêîé-òî ìîìåíò òàêàÿ ñèòóàöèÿ ïåðåñòàåò
óñòðàèâàòü ïîäðîñòêà, è îí íà÷èíàåò àêòèâíî îòñòàèâàòü ñâîþ ñàìîñòîÿ-
òåëüíîñòü. Êîìó-òî íà ýòî õâàòàåò ñèë, è îí ïåðåæèâàåò êðèçèñ íåçàâèñè-
ìîñòè. À êòî-òî, íàîáîðîò, «ëîìàåòñÿ» è ñòàíîâèòñÿ çàâèñèìûì.

Âîò íåêîòîðûå æèçíåííûå ïîçèöèè, âåäóùèå ê òîìó, ÷òî îòíîøåíèÿ
ïîäðîñòêîâ è ðîäèòåëåé áóäóò ïðîòåêàòü êîíôëèêòíî, îáåðíóòñÿ êðèçèñîì:

Ó ðîäèòåëåé:
Íåæåëàíèå ïðèíèìàòü ïðîèñõîäÿùèå èçìåíåíèÿ: «Îí æå åùå ñîâñåì

ðåáåíîê! Òàê ïî÷åìó ìû äîëæíû íà÷èíàòü îòíîñèòüñÿ ê íåìó êàê ê âçðîñ-
ëîìó?»

Íåóìåñòíàÿ âëàñòíîñòü, äîìèíàíòíîñòü: «Â ñåìüå ãëàâíûé � ÿ! À êîìó
íå íðàâèòñÿ � ìîæåò óáèðàòüñÿ ïðî÷ü».

Àáñîëþòèçàöèÿ ñâîåãî æèçíåííîãî îïûòà, âîñïðèÿòèå æèçíè ìîëîäûõ
êàê ÷åãî-òî íåïðàâèëüíîãî: «Âîò ìû «Áèòëîâ» è Âûñîöêîãî ñëóøàëè, à
ýòè � òîëüêî äðÿíü êàêóþ-òî!»

Ó ïîäðîñòêîâ:
Ïîëíîå îòðèöàíèå öåííîñòè æèçíåííîãî îïûòà ñòàðøèõ: «È ÷åìó âû

ìîæåòå íàó÷èòü ìåíÿ, ñòàðèêè íåñ÷àñòíûå? Ó ìîëîäûõ òåïåðü ñîâñåì äðóãàÿ
æèçíü!»
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Íåæåëàíèå (ñòðàõ?) äóìàòü î ñîáñòâåííîì áóäóùåì, óõîä îò îòâåò-
ñòâåííîñòè: «Âû ìåíÿ ðîäèëè � âîò è ðåøàéòå òåïåðü âñå ïðîáëåìû!»

Øàíòàæ, ìàíèïóëÿöèÿ: «Âîò óéäó èç äîìà íåèçâåñòíî êóäà, è òîëüêî
âû ìåíÿ è âèäåëè: ïîáåñïîêîéòåñü òîãäà âäîâîëü, èùèòå ìåíÿ è ñòðàäàé-
òå!»

Ó òåõ è ó äðóãèõ:
Îòñóòñòâèå ãèáêîñòè, áåñêîìïðîìèññíîñòü: «Áóäåò òàê, êàê ÿ õî÷ó, è

òî÷êà!»
Àáñîëþòíàÿ óâåðåííîñòü â âåðíîñòè ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ: «Åñòü äâà

ìíåíèÿ: îäíî ìîå, äðóãîå íåïðàâèëüíîå!»
Óõîä îò êîíòàêòà, íåæåëàíèå îáñóæäàòü ïðîáëåìû: «×åãî ïðèñòàë ñî

ñâîèìè íðàâîó÷åíèÿìè? Çàêðîé äâåðü!»
Èíîãäà ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ïîïûòêà ðîäèòåëåé èëè ó÷èòåëåé ñäåëàòü ïîä-

ðîñòêó çàìå÷àíèå ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïîâåäåíèå, îò êîòîðîãî òàêèì îá-
ðàçîì ïûòàëèñü îòó÷èòü, íà÷èíàåò ïîâòîðÿòüñÿ âñå ÷àùå è ÷àùå. Íîâûå
çàìå÷àíèÿ, âñå áîëåå è áîëåå ñòðîãèå, ïðîäîëæàþò ñïîñîáñòâîâàòü óñèëå-
íèþ ýòîãî ïîâåäåíèÿ. Âçðîñëûå îáû÷íî ïðèõîäÿò ê âûâîäó, ÷òî ýòî äåëà-
åòñÿ «íàçëî», ñ öåëüþ äîñàäèòü èì, âûâåñòè èç ñåáÿ. Òàêîé âàðèàíò â
ïðèíöèïå âîçìîæåí, íî îí äàëåêî íå ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé. Êóäà ÷àùå
ïîäîáíîå «âûçûâàþùåå» ïîâåäåíèå � ýòî ïîïûòêà îáðàòèòü íà ñåáÿ âíè-
ìàíèå. Äëÿ òàêîãî ïîäðîñòêà «îòðèöàòåëüíîå âíèìàíèå» (çàìå÷àíèÿ, îê-
ðèêè, íðàâîó÷åíèÿ) ëó÷øå, ÷åì ïîëíîå åãî îòñóòñòâèå. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî
çàìå÷àíèå äëÿ íåãî � ýòî âîâñå íå íàêàçàíèå, à ïîäêðåïëåíèå òàêîãî ïî-
âåäåíèÿ, êîòîðûì îíî âûçâàíî. Íàøêîäèë � ïîëó÷è «íàãðàäó», ñîñòîÿ-
ùóþ â òîì, ÷òî òåáÿ çàìåòèëè. Îñîáåííî ÿðêî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ, êîãäà
ïîäðîñòîê ñ ïîâûøåííîé ïîòðåáíîñòüþ â ÷åëîâå÷åñêîì ó÷àñòèè íà÷èíàåò
âûçûâàþùå âåñòè ñåáÿ íà óðîêå. Ó÷èòåëü íå òîëüêî êîíöåíòðèðóåò íà íåì
ñâîå âíèìàíèå, íî âäîáàâîê ñâîèìè çàìå÷àíèÿìè ïðèâëåêàåò ê íåìó èíòå-
ðåñ âñåãî êëàññà! È âèíîâíèê èíöèäåíòà ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê çíàìåíèòûé
àðòèñò íà ñöåíå.

Â ðåçóëüòàòå «âûçûâàþùåå» ïîâåäåíèå ïîâòîðÿåòñÿ òåì ÷àùå è ñèëü-
íåå, ÷åì áîëüøå îêðóæàþùèå îáðàùàþò íà íåãî âíèìàíèå. Ýòî íà÷èíàåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íå òîëüêî êàê ñïîñîá ëèøíèé ðàç îêàçàòüñÿ ó âñåõ íà
âèäó, íî è êàê ñïîñîá âîçäåéñòâîâàòü íà ðîäèòåëåé èëè ó÷èòåëåé, ïîëó-
÷àòü îò íèõ æåëàåìîå. Åñëè òå èäóò íàâñòðå÷ó è, ÷òîáû óñïîêîèòü ðåáåí-
êà, äåëàþò òî, ÷òî îí õî÷åò, âîçíèêàåò ïàðàäîêñàëüíàÿ ñèòóàöèÿ � ïî
ñóòè, òàêîé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ âîçíàãðàæäàåòñÿ! È, åñòåñòâåííî, ïîäðîñòîê
â áóäóùåì ïðèáåãàåò ê íåìó âñå áîëåå è áîëåå îõîòíî. Åñëè æå ýòîò
ñïîñîá ïîâåäåíèÿ íå ïîäêðåïëÿåòñÿ íè ïîâûøåííûì âíèìàíèåì îêðóæà-
þùèõ, íè èñïîëíåíèåì æåëàíèé, îí äîâîëüíî áûñòðî óãàñàåò. Âåäü òîãäà
åäèíñòâåííûé ðåçóëüòàò èñòåðè÷åñêèõ âñïûøåê äëÿ ðåáåíêà � ýòî áîëü â
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ãîðëå è ìó÷èòåëüíîå ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè îò òîãî, ÷òî íèêàê íåëüçÿ
ïîëó÷èòü æåëàåìîå òåì ñïîñîáîì, ê êîòîðîìó ïðèâûê. Â ðåçóëüòàòå åìó
âîëåé-íåâîëåé ïðèõîäèòñÿ ó÷èòüñÿ äðóãèì, áîëåå öèâèëèçîâàííûì ñïîñî-
áàì âîïëîùåíèÿ ñâîèõ æåëàíèé.

Åñëè ñ ðîäèòåëÿìè è äðóãèìè âçðîñëûìè âçàèìîïîíèìàíèÿ íåò è êîí-
ôëèêò âñå îáîñòðÿåòñÿ, ïîäðîñòîê ìîæåò ðåàãèðîâàòü íà ýòî, íàïðèìåð,
òàê:

Óõîäèòü îò îáùåñòâà, âñå áîëåå çàìûêàÿñü â ñåáå è èçáåãàÿ êîíòàêòîâ.
Ïðè ýòîì âåëèê ðèñê ïîïàñòü â ñåêòó (âåäü òàì, êàê ïðàâèëî, â ÷èñëå
ïðî÷èõ ïðîïàãàíäèðóåòñÿ è èäåÿ î âðàæäåáíîñòè ìèðà, íåîáõîäèìîñòè
«îòãîðîäèòüñÿ» îò íåãî) èëè ñòàòü íàðêîìàíîì. Õîòÿ èíîãäà òàêàÿ çàìê-
íóòîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ è â áëàãîïðèÿòíûõ äëÿ ðàçâèòèÿ ïîäðîñòêà ôîðìàõ:
íàïðèìåð òàêèõ, êàê óâëå÷åíèå ñàìîïîçíàíèåì è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíè-
åì, îâëàäåíèå òåõíèêàìè ìåäèòàöèè è ò. ï. Áûâàåò, õîòÿ è íå÷àñòî, ÷òî
ïîäðîñòêè, óñòàâ îò êîíôëèêòîâ ñ ëþäüìè, «óõîäÿò ñ ãîëîâîé» â ó÷åáó,
íàóêó.

Óâëåêàòüñÿ êàêèìè-ëèáî íåôîðìàëüíûìè äâèæåíèÿìè, ãäå èñïîâåäó-
åòñÿ èäåÿ îòäàëåíèÿ îò îáùåñòâà èëè ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ ñåáÿ åìó. Èíîãäà
ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü è ê àãðåññèâíîìó ïîâåäåíèþ, íî ÷àùå äåëî îãðàíè-
÷èâàåòñÿ ÷èñòî âíåøíèì ïðîòèâîïîñòàâëåíèåì ñåáÿ îáùåñòâó � íàïðè-
ìåð, áëàãîäàðÿ íåîáû÷íîé îäåæäå, ñïåöèôè÷åñêèì ïðåäïî÷òåíèÿì â ìó-
çûêå, êàêèì-íèáóäü ÷óäàêîâàòûì ìàíåðàì.

Âñòàòü íà òðîïó âîéíû ñ îáùåñòâîì: ïðîÿâëÿòü öèíèçì, àãðåññèþ,
âàíäàëèçì, òóïî è áåññìûñëåííî ñîïðîòèâëÿòüñÿ ëþáûì ïîïûòêàì îêðó-
æàþùèõ êàê-òî îáëàãîðàçóìèòü ýòî ïîâåäåíèå. Òîò, êòî ðåàãèðóåò íà ñâîè
ïðîáëåìû òàêèì îáðàçîì, èìååò âñå øàíñû ñóùåñòâåííî óñóãóáèòü ýòè
ñëîæíîñòè, ïîñêîëüêó äîâîëüíî ñêîðî îêàæåòñÿ â ñòîëêíîâåíèè ñ çàêî-
íîì, è ïðîáëåìû áóäóò óæå íå òîëüêî ïñèõîëîãè÷åñêèå, íî è þðèäè÷åñ-
êèå. È, ñêîðåå âñåãî, äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûå.

Íà ñàìîì-òî äåëå ïîäðîñòêè, ÷àùå âñåãî, â ïñèõîëîãè÷åñêîì ïëàíå
îñòàþòñÿ î÷åíü çàâèñèìûìè îò ðîäèòåëåé. Ìàëî êòî èç íèõ, äàæå â êîíô-
ëèêòíûõ ñåìüÿõ, õîòåë áû ïîëíîñòüþ ðàññòàòüñÿ ñî ñâîèìè «ïðåäêàìè» è
íà÷àòü ñàìîñòîÿòåëüíóþ æèçíü, ïîðâàâ ñ íèìè ïîëíîñòüþ è îêîí÷àòåëü-
íî. Îòñòàèâàíèå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè êàñàåòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñôåðû
ïîâåäåíèÿ � ïîäðîñòîê áîðåòñÿ çà ïðàâî äåëàòü òî è òîãäà, ÷òî è êîãäà
ðåøèë ñàì. Íî â ýìîöèîíàëüíîì îòíîøåíèè ïîäðîñòîê îñòàåòñÿ âåñüìà
çàâèñèìûì îò ðîäèòåëåé, î÷åíü íóæäàåòñÿ â èõ ëþáâè. È ïðè ýòîì êàòå-
ãîðè÷åñêè íå æåëàåò, ÷òîáû ýòà ëþáîâü íàâÿçûâàëàñü.

Ðåçêèå ðàñõîæäåíèÿ âî âçãëÿäàõ ìåæäó ïîäðîñòêîì è ðîäèòåëÿìè êðàé-
íå ðåäêî êàñàþòñÿ ñðàçó âñåõ æèçíåííûõ ñôåð, äîõîäÿò äî ïîëíîãî îòâåð-
æåíèÿ ïîäðîñòêîì ñâîèõ «ñòàðèêîâ» è èõ îáðàçà æèçíè. Êóäà ÷àùå ðå÷ü
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èäåò î âåñüìà êîíêðåòíûõ, ÷àñòíûõ ìîìåíòàõ, âûçûâàþùèõ ïðîòèâîðå-
÷èÿ (íàïðèìåð, âðåìåíè âîçâðàùåíèÿ ïîäðîñòêà äîìîé ïî âå÷åðàì èëè
êàêèõ-íèáóäü äåòàëåé âíåøíîñòè). È ýòè â îáùåì-òî ñîâåðøåííî ïóñòÿ-
êîâûå âîïðîñû, ïðîâîöèðóþùèå êîíôëèêòû, ðàçðàñòàþòñÿ â ñîçíàíèè äåòåé
è ðîäèòåëåé äî ìàñøòàáîâ êàêîé-òî ãëîáàëüíîé «ïðîïàñòè ìåæäó ïîêîëå-
íèÿìè».

Ïñèõîëîãè èíîãäà ãîâîðÿò, ÷òî ïîäðîñòêè � ýòî ñâîåãî ðîäà «ýìîöèî-
íàëüíûå áàòàðåéêè», ïîäçàðÿæàåìûå îò âçðîñëûõ, â ïåðâóþ î÷åðåäü � îò
ðîäèòåëåé. Åñëè èì óäàåòñÿ áåñêîíôëèêòíî è äîâåðèòåëüíî ïîîáùàòüñÿ
ñî ñòàðøèìè, îíè æèçíåðàäîñòíî óáåãàþò îòñòàèâàòü ñâîþ ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòü äàëüøå. À ïîòîì, êîãäà óñòàíóò, îïÿòü âîçâðàùàþòñÿ ê ðîäèòåëÿì
çà î÷åðåäíîé ïîðöèåé ëþáâè è âçàèìîïîíèìàíèÿ (íî íå ñîâåòîâ, íàçèäà-
íèé è ïîó÷åíèé!) Ïîëó÷èâ åå � áåãóò äàëüøå. Íà÷íåøü èõ â ýòîò ìîìåíò
óäåðæèâàòü � êîíôëèêò íåèçáåæåí. À íå äàøü ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæ-
êè, êîãäà îíè ïðèøëè çà íåé, èëè çàìåíèøü åå íðàâîó÷èòåëüíîé áåñå-
äîé � êîíôëèêòà íå áóäåò, íî çàòî æäè ïðîáëåì ó ïîäðîñòêà. È, ÷òî
ñàìîå íåïðèÿòíîå, è â òîì è â äðóãîì ñëó÷àå áóäåò óòåðÿíî äîâåðèå ðå-
áåíêà ê ðîäèòåëþ. Ïîäðîñòêè íå òîëüêî ïåðåñòàíóò ïðèñëóøèâàòüñÿ ê èõ
ìíåíèþ, íî è äåëèòüñÿ ñ íèìè ñâîèìè ïðîáëåìàìè.

Ê ñîæàëåíèþ, íå âñå âçðîñëûå ïîíèìàþò ýòó îñîáåííîñòü ïîäðîñòêî-
âîé ïñèõîëîãèè. Òî îíè ïûòàþòñÿ ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü æèçíü ïîä-
ðîñøèõ äåòåé, ïîñòîÿííî äåðæà èõ â ïîëå ñâîåãî çðåíèÿ: «Êàê ÿ ìîãó
ðàçðåøèòü ðåáåíêó ÷òî-òî äåëàòü ñàìîìó? Êòî æå çà íèì ñìîòðåòü áó-
äåò?!» Ðåçóëüòàò � ëèáî òÿæåëûå êîíôëèêòû â ñåìüå, ëèáî çàâèñèìîñòü è
íåñàìîñòîÿòåëüíîñòü. Òî îòêàçûâàþò äåòÿì â ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêå:
«Ðàç òû òàê õî÷åøü áûòü ñàìîñòîÿòåëüíûì � òàê ÷òî æå êî ìíå ïðèøåë
íà ñâîè ïðîáëåìû æàëîâàòüñÿ?! Ñàì è ðàçáèðàéñÿ». Ðåçóëüòàò � ýìîöèî-
íàëüíûå ïðîáëåìû ó ïîäðîñòêîâ, îùóùåíèå çàáðîøåííîñòè, íåíóæíîñòè
è íåïîíÿòîñòè. Íå çíàÿ äðóãèõ ñïîñîáîâ ðåøèòü ýòè ïðîáëåìû, ïîäðîñòêè
ïûòàþòñÿ óéòè îò ïåðåæèâàíèé ñ ïîìîùüþ àëêîãîëÿ, íàðêîòèêîâ è ò. ï. �
êîðî÷å, èñòîðèÿ ïîëó÷àåòñÿ íåâåñåëàÿ�

Äà, ïîäðîñòîê äîáèâàåòñÿ ðàâíûõ ñî âçðîñëûìè ïðàâ, áîðåòñÿ çà ñâîþ
íåçàâèñèìîñòü è ñâîáîäó. Êàê ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû îïðîñîâ, îêîëî 80%
ìîëîäûõ ëþäåé ðàñöåíèâàþò âîñïèòàòåëüíûé ñòèëü ñâîèõ ðîäèòåëåé êàê
÷ðåçìåðíî îãðàíè÷èòåëüíûé. Íî îäíîâðåìåííî îíè æäóò îò âçðîñëûõ è
ïîìîùè, ïîääåðæêè è çàùèòû, æäóò (ñàìè, âïðî÷åì, íå âñåãäà îñîçíàâàÿ
ýòî), ÷òî áëèçêèå îãðàäÿò èõ îò íåîïðàâäàííî ðèñêîâàííûõ øàãîâ, îáåñïå-
÷àò áåçîïàñíîñòü ýòîé áîðüáû çà ñâîþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü. Èìåííî ïîýòî-
ìó ÷ðåçìåðíî «ðàçðåøàòåëüñêîå», ëèáåðàëüíîå îòíîøåíèå ÷àñòî òàêæå
íàòûêàåòñÿ íà ãëóõîå íåäîâîëüñòâî ïîäðîñòêîâ. À äîñòàòî÷íî æåñòêèé
(íî ïðè ýòîì îáîñíîâàííûé) çàïðåò, âûçâàâ êðàòêîâðåìåííóþ âñïûøêó
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íåäîâîëüñòâà, â äàëüíåéøåì âåäåò ê óñïîêîåíèþ, ýìîöèîíàëüíîìó áëàãî-
ïîëó÷èþ.

Îñîáåííî ÿðêî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ, åñëè ðå÷ü èäåò î çàïðåòå îïàñíîãî,
ñâÿçàííîãî ñ ðèñêîì ïîâåäåíèÿ. Äîïóñòèì, ó ïîäðîñòêà åñòü èñêóøåíèå
ïîéòè íà ðèñê, íî îí íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ ê ýòîìó ãîòîâûì. Èëè ñ ïîçèöèè
ðàçóìà ñäåëàë äëÿ ñåáÿ âûâîä, ÷òî òàêîé ðèñê íåîïðàâäàí, ñëèøêîì âå-
ëèê. Â òàêîì ñëó÷àå ðîäèòåëüñêèé çàïðåò äëÿ ïîäðîñòêà áóäåò áëàãîì. Îí
ñìîæåò, íå òåðÿÿ ñâîåãî ëèöà, «ïðèêðûòüñÿ» ýòèì çàïðåòîì, íå ðèñêóÿ
ïðîñëûòü òðóñîì â ãëàçàõ äðóãèõ è, ÷òî ïîðîé åùå âàæíåå, â ñîáñòâåííûõ
ãëàçàõ. Âîîáùå-òî, åñëè ìîëîäîé ÷åëîâåê ñ÷èòàåò ðèñê îïðàâäàííûì è
ãîòîâ íà íåãî ïîéòè, ðîäèòåëüñêèé çàïðåò âðÿä ëè îêàæåòñÿ ïîìåõîé.
Áîëåå òîãî, â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïîäðîñòêè íåðåäêî îáâèíÿþò ðîäèòåëåé â
ýãîèçìå: äåñêàòü, âû çàïðåùàåòå ìíå âñå íà ñâåòå íå ïîòîìó, ÷òî îáî ìíå
çàáîòèòåñü, à ïîòîìó, ÷òî ó âàñ ñàìèõ íåðâû íå â ïîðÿäêå è âû òàêèì
ñïîñîáîì õîòèòå èçáåæàòü âîëíåíèé. Ñïðàâåäëèâû ëè òàêèå ñóæäåíèÿ �
âîïðîñ ñïîðíûé� Íàâåðíîå, èíîãäà ñïðàâåäëèâû. Íî äåëî íå â ýòîì, à â
òîì, ÷òî, åñëè ïîäðîñòîê âîñïðèíèìàåò ðîäèòåëüñêóþ «çàáîòó» òàêèì îá-
ðàçîì (à ðîäèòåëü äàåò îñíîâàíèÿ äëÿ òàêîãî âîñïðèÿòèÿ), ýòî âåäåò òîëü-
êî ê óñóãóáëåíèþ êîíôëèêòà, íî íèêàê íå ê «èñïðàâëåíèþ»

«Áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ, êîòîðûõ ìû çíàåì, óòâåðæäàþò: èõ ñàìîå
áîëüøîå æåëàíèå � áîëüøå ñâîáîäû ðàñïîðÿæàòüñÿ ñâîåé ñîáñòâåííîé
æèçíüþ. Ó÷èòûâàÿ âñþ îñòðîòó è íàñóùíîñòü ýòîãî òðåáîâàíèÿ, ìîæíî
áûëî áû ïðåäïîëîæèòü, ÷òî, ïîëó÷àÿ ñâîáîäó, îíè âñòðåòÿò åå ñ ðàäîñò-
íûì âûðàæåíèåì ëèöà è ñ÷àñòëèâîé óëûáêîé. Âåðíî, òàêîå èíîãäà ñëó÷à-
åòñÿ; îäíàêî ìû áûëè ïîðàæåíû, êàê ìíîãî äåòåé âîâñå íå âûãëÿäåëè
ñ÷àñòëèâûìè, êîãäà èõ ðîäèòåëè â êîíöå êîíöîâ ñîãëàøàëèñü «ïîçâîëèòü»
ïðèíèìàòü èì ñàìîñòîÿòåëüíûå ðåøåíèÿ. Îíè âûãëÿäåëè, ñêîðåå, óãðþ-
ìûìè è ãîâîðèëè ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: «Òû íå çàáîòèøüñÿ îáî ìíå»
(Áàéàðä Ð., Áàéàðä Ä. Âàø áåñïîêîéíûé ïîäðîñòîê. � Ì., 2003. � Ñ. 59.).

Ó ðîäèòåëåé ïðîáëåì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ïîäðîñòêàìè çà÷àñòóþ
äàæå áîëüøå, ÷åì ó ñàìèõ ïîäðîñòêîâ. Îíè (íå âñå, êîíå÷íî, íî î÷åíü ìíî-
ãèå!) ñ÷èòàþò ñåáÿ îòâåòñòâåííûìè çà âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â æèçíè ðåáåíêà.
Ëþáûå ïðîáëåìû äåòåé âîñïðèíèìàþòñÿ òàêèìè ðîäèòåëÿìè êàê ñâîè.
Ïðèíåñ ïîäðîñòîê äâîéêó � ðîäèòåëü ðàñöåíèâàåò ñëó÷èâøååñÿ, áóäòî åìó
ñàìîìó äâîéêó ïîñòàâèëè: âûðàñòèë, äåñêàòü, òàêîãî áåñòîëêîâîãî ðåáåíêà,
÷òî òîò äàæå øêîëüíóþ ïðîãðàììó îñâîèòü íå ìîæåò. Íàõóëèãàíèë ãäå-òî
ïîäðîñòîê � îïÿòü ãîëîâíàÿ áîëü ðîäèòåëþ: çíà÷èò, ïëîõî âîñïèòàë ñâîå
äèòÿ. Ïîäðîñòîê óæå äàâíî çàáûë ïðî ýòî, à ðîäèòåëü âñå ïåðåæèâàåò, ðàç-
äóìûâàåò: ÷òî æå ó ìåíÿ ðåáåíîê òàêîé íåóäà÷íûé ïîëó÷èëñÿ? Ãäå ÿ íåäî-
ñìîòðåë(à), ÷òî óïóùåíî? Âîçíèêàåò ìó÷èòåëüíîå äëÿ ðîäèòåëÿ ÷óâñòâî
âèíû, áåñïîìîùíîñòè, è æåëàíèå ÷òî-òî ñðî÷íî «èñïðàâèòü», êîìïåíñèðî-
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âàòü âîñïèòàòåëüíûå íåäîðàáîòêè: íàïðèìåð, íà÷àòü ñòðîæå ñìîòðåòü çà
ñûíîì/äî÷åðüþ, çàñòàâèòü åãî/åå «âçÿòüñÿ, íàêîíåö, çà óì!»

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ðîäèòåëåé, îáû÷íî ïåðâîé «òðåâîæíîé ëàñòî÷êîé»,
âîñïðèíèìàåìîé êàê ïðèçíàê óõóäøåíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé ñ ïîäðîñòêà-
ìè, âûñòóïàåò íåæåëàíèå ïîñëåäíèõ ïðîâîäèòü ñ íèìè ñòîëüêî æå âðåìå-
íè, ñêîëüêî è ðàíüøå. Ïîäðîñòêè íà÷èíàþò ïðîâîäèòü áîëüøå âðåìåíè
âíå äîìà, ðåæå èçúÿâëÿþò æåëàíèå ñîïðîâîæäàòü ðîäèòåëåé êóäà-ëèáî, ñ
ÿâíûì íåäîâîëüñòâîì ðåàãèðóþò íà òðåáîâàíèÿ âçðîñëûõ áûòü äîìà ê
îïðåäåëåííîìó ÷àñó. Äàæå íàõîäÿñü äîìà, ïîäðîñòêè â ìåíüøåé ìåðå, ÷åì
ðàíüøå, ñòðåìÿòñÿ ê îáùåíèþ ñ ðîäèòåëÿìè, à èíîãäà è ïðÿìî èçáåãàþò
åãî, ñòðåìÿòñÿ óåäèíèòüñÿ è ïðîñÿò èõ «îñòàâèòü â ïîêîå». Ýòî ìîæåò
âûçâàòü â ðîäèòåëÿõ òðóäíîïðåîäîëèìîå æåëàíèå òùàòåëüíåå êîíòðîëè-
ðîâàòü æèçíü ïîäðîñòêà, êðóã åãî îáùåíèÿ è ñïîñîáû ïðîâåäåíèÿ ñâîáîä-
íîãî âðåìåíè. ×àñòî èçìåíèâøååñÿ ïîâåäåíèå ðåáåíêà âûçûâàåò ó ðîäèòå-
ëåé òðåâîãó, áåñïîêîéñòâî: «Íå ñëó÷èëîñü ëè ñ íèì ÷åãî? Íå çàáîëåë ëè?»
À èíîãäà è îáèäó: äåñêàòü, «ìû ðåáåíêà âûðàñòèëè, à îí íàñ ñîâñåì çàáðî-
ñèë»! Õî÷åòñÿ òàêîãî îòïðûñêà êàê-íèáóäü «íàñòàâèòü íà ïóòü èñòèííûé»,
íî, ïîñêîëüêó îí ïðîâîäèò áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè çà ïðåäåëàìè ðîäè-
òåëüñêîãî äîìà, âîçìîæíîñòåé äëÿ ýòîãî êàòàñòðîôè÷åñêè íå õâàòàåò, âîç-
íèêàåò ãíåâ áåññèëèÿ.

Ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ ó ðåáåíêà ñíèæàåòñÿ ïîòðåáíîñòü îáùàòüñÿ ñ ðî-
äèòåëÿìè è ñëåäîâàòü èõ óêàçàíèÿì, ÷òî âïîëíå åñòåñòâåííî, è ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î âçðîñëåíèè, à îòíþäü íå îá «îãðóáëåíèè è áåñ÷óâñòâåííîñòè»,
êàê èíîãäà ïðåäñòàâëÿåòñÿ âçðîñëûì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ýòî ñâÿçàíî ñ
âîçðàñòàíèåì èíòåðåñà ê îáùåñòâó ñâåðñòíèêîâ, îðèåíòàöèåé ïðåèìóùå-
ñòâåííî íà ïðèíÿòûå â ýòîì êðóãó öåííîñòè è àâòîðèòåòû. Âïîëíå çàêî-
íîìåðíîå è åñòåñòâåííîå ïîñëåäñòâèå ïîäîáíîãî � îñëàáëåíèå ýìîöèî-
íàëüíûõ ñâÿçåé ñ ðîäèòåëÿìè (÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ çàìåòíåå ó òåõ ïîäðîñò-
êîâ, êîòîðûå âåäóò áîëåå àêòèâíûé îáðàç æèçíè).

Õîòÿ óòâåðæäàòü, áóäòî ïîäðîñòêè âîîáùå íå æåëàþò îáùàòüñÿ ñ ðî-
äèòåëÿìè è äðóãèìè âçðîñëûìè, çíà÷èëî áû ãðåøèòü ïðîòèâ èñòèíû. Êîã-
äà ñàìèõ ïîäðîñòêîâ ñïðàøèâàþò, õîòåëè áû îíè áîëüøå îáùàòüñÿ ñ íèìè
èëè íåò, îáû÷íî îíè îòâå÷àþò «Äà». Âîïðîñ ëèøü â òîì, ÷òî èì õîòåëîñü
áû áîëüøå ñâîáîäíîãî, äîâåðèòåëüíîãî, äðóæåñêîãî îáùåíèÿ. È ìåíüøå �
ôîðìàëüíîãî, «âîñïèòàòåëüíîãî». Òî åñòü, ïîäðîñòêè õîòÿò îáùàòüñÿ ñ
ðîäèòåëÿìè (äà è äðóãèìè âçðîñëûìè òîæå), íî� íå ñ òåõ ïîçèöèé, êîòî-
ðûå èì îáû÷íî ïðåäëàãàþòñÿ.

Ñâîþ ðîëü èãðàåò è òî, ÷òî ìàëåíüêèì äåòÿì ñâîéñòâåííî èäåàëèçèðî-
âàòü ñâîèõ ðîäèòåëåé, ñ÷èòàòü èõ ÷óòü ëè íå âñåìîãóùèìè, à ó ïîäðîñòêîâ
ýòîò ïåðèîä çàâåðøàåòñÿ, îíè íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòü «ïðåäêîâ» êàê îáûê-
íîâåííûõ ëþäåé ñî ñâîèìè ñëàáîñòÿìè è íåäîñòàòêàìè, ñ âåñüìà îãðàíè-
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÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ïîíðàâèëîñü ðåáåíî÷êó äîðîãàÿ èãðóøêà, íî
ðîäèòåëü åå íå ïîêóïàåò � äèòÿ îðåò. È íèêàê íå äîõîäèò äî íåãî ïðîñòîå
è åñòåñòâåííîå îáúÿñíåíèå, ÷òî ïàïà èëè ìàìà äåéñòâèòåëüíî íå ìîãóò
êóïèòü ýòó âåùü, ó íèõ ïðîñòî íåò òàêèõ äåíåã. ×òîáû ðîäèòåëü � è âäðóã
÷åãî-òî íå ìîã, â ãîëîâå ðåáåíêà íå óêëàäûâàåòñÿ, âåäü äëÿ íåãî ýòî ïî÷òè
âñåñèëüíûé ïåðñîíàæ. Íàâåðíî, îí ïðîñòî íå õî÷åò, à çíà÷èò, ñòîèò ïî-
ïëàêàòü ïîãðîì÷å: âäðóã ïåðåäóìàåò è âûïîëíèò æåëàíèå?

Ýòîò ïðèìåð, êñòàòè, îòðàæàåò íå äîñóæåå ðàçìûøëåíèå, à íàó÷íûé
ôàêò: ìàëåíüêèå äåòè äåéñòâèòåëüíî âîñïðèíèìàþò ðîäèòåëåé èìåííî òà-
êèì îáðàçîì, ÷òî ìíîãîêðàòíî ïîäòâåðæäàëîñü â ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëå-
äîâàíèÿõ. Ïîäðîñòêè æå èçáàâëÿþòñÿ îò ïîäîáíûõ èëëþçèé è îò÷åòëèâî
îñîçíàþò, ÷òî èõ ðîäèòåëè (êàê, âïðî÷åì, è âñå äðóãèå âçðîñëûå) íå âñå-
ñèëüíû, íå ñîâåðøåííû è íå áåçãðåøíû.

Â òîì, êàê ïðîòåêàåò ñàì ïðîöåññ îòäàëåíèÿ îò ðîäèòåëüñêîé ñåìüè
þíîøåé è äåâóøåê, èìåþòñÿ ðàçëè÷èÿ. Ó äåâóøåê îí îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ
ðàíüøå (âñïîìíèì, ÷òî äåâ÷îíêè â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ðàçâèâàþòñÿ
áûñòðåå íà ïîëòîðà � äâà ãîäà), íî çàòî âî âçðîñëîñòè îíè ñîõðàíÿþò
áîëåå òåñíûé ýìîöèîíàëüíûé êîíòàêò ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè, îñîáåííî ñ
ìàòåðÿìè. Èíîãäà, êñòàòè, ýòî â äàëüíåéøåì äàæå ïðåïÿòñòâóåò ñîçäàíèþ
èìè ñîáñòâåííîé ñåìüè: íåêîòîðûå ïðåòåíäåíòû íà èõ ðóêó è ñåðäöå îòêà-
çûâàþòñÿ îò òàêèõ äåâóøåê, ñ÷èòàÿ, ÷òî ðàç èì «ìàìî÷êà äîðîæå, ÷åì ÿ, �
âîò ïóñòü ñ ìàìî÷êîé è æèâóò!»

Íå ñòîëü óæ ðåäêà ñèòóàöèÿ, êîãäà ðîäèòåëè óïîðíî ïûòàþòñÿ «âîñ-
ïèòûâàòü» ïîäðîñòêîâ, æåëàÿ ðåàëèçîâàòü ñ èõ ïîìîùüþ êàêèå-íèáóäü
ñâîè îæèäàíèÿ, ðàññóæäàÿ ïî ïðèíöèïó: «Íó ëàäíî, èç ìåíÿ-òî ïåâåö íå
ïîëó÷èëñÿ, íî óæ ñûíà ÿ ìóçûêàíòîì ñäåëàþ!». ×àñòî ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ñâîåîáðàçíîé æåðòâåííîé ïîçèöèåé ðîäèòåëÿ: äåñêàòü, ÿ æèâó ðàäè ðå-
áåíêà è ñäåëàþ äëÿ íåãî âñå, ÷òî ñ÷èòàþ íóæíûì, � íå âàæíî, õî÷åò îí
ýòîãî èëè íåò. Îáû÷íî ýòî âåäåò ê êîíôëèêòó, ïîñêîëüêó ïîäðîñòîê ïðå-
êðàñíî ÷óâñòâóåò, ÷òî â íåì âèäÿò íå ñàìîñòîÿòåëüíóþ ëè÷íîñòü ñî ñâîè-
ìè öåëÿìè è ìå÷òàìè, à ïûòàþòñÿ çàñòàâèòü åãî æèòü ÷óæîé æèçíüþ.
Åñòåñòâåííî, ýòî âûçûâàåò ïðîòåñò ñî ñòîðîíû ïîäðîñøèõ äåòåé.

Ïîäîáíûé êîíôëèêò, êñòàòè, õàðàêòåðåí íå òîëüêî äëÿ òåõ ñåìåé, ãäå
ðîäèòåëÿì íå óäàëîñü âîïëîòèòü â æèçíü ñâîè ïëàíû è ìå÷òàíèÿ, íî íå-
ðåäêî è äëÿ òåõ, ãäå ðîäèòåëÿì óäàëîñü äîñòèãíóòü ìíîãîãî, ïðèîáðåñòè
âåñîìûé ñòàòóñ â îáùåñòâå. Òàêèå ðîäèòåëè îáû÷íî ïðåäúÿâëÿþò ê ðåáåí-
êó ïîâûøåííûå îæèäàíèÿ, æäóò, ÷òî îí «äîãîíèò è ïåðåãîíèò» èõ. Ñ
îäíîé ñòîðîíû, ïîäðîñòîê áîèòñÿ íå îïðàâäàòü ýòèõ îæèäàíèé, îêàçàòüñÿ
íåäîñòîéíûì ðîäèòåëüñêîé ëþáâè. Ñ äðóãîé, îáèæàåòñÿ, ÷òî åãî íå õîòÿò
ïðèíèìàòü òàêèì, êàêîâ îí åñòü, à æäóò îò íåãî ñîîòâåòñòâèÿ âûìûøëåí-
íîìó èäåàëó.



113

Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî ïîòðåáèòåëüñêîå îòíîøåíèå ïîäðîñòêà ê âçðîñ-
ëûì, ïîçèöèÿ, áóäòî âñå åìó ÷òî-òî äîëæíû, � ýòî ÷àùå âñåãî ëèøü ïî-
ïûòêà «ïðèìåðèòü» íà ñåáÿ ðàâíûå ñ íèìè ïðàâà. Ïîäðîñòîê íà÷èíàåò
ïðåäúÿâëÿòü ê ðîäèòåëÿì è ó÷èòåëÿì òðåáîâàíèÿ òàê æå, êàê îíè ïðåäúÿâ-
ëÿëè ê íåìó. È åñëè ýòî ïðîèñõîäèëî â ãðóáîé, àâòîðèòàðíîé ôîðìå, áåç
âûðàæåíèÿ èíòåðåñà ê ìíåíèþ ðåáåíêà � ïîäðàñòàÿ, îí ñòàíåò îáùàòüñÿ
ñ íèìè ïîäîáíûì æå îáðàçîì. Ïîäðîñòêè î÷åíü ñêëîííû êîïèðîâàòü ïî
îòíîøåíèþ ê âçðîñëûì ïîâåäåíèå, êîòîðîå òå äåìîíñòðèðóþò ñàìè ïî
îòíîøåíèþ ê íèì. Ãîñïîäà âçðîñëûå! Åñëè âàñ áåñïîêîèò, ÷òî ïîäðîñòîê
âàñ è â ãðîø íå ñòàâèò, � ïîäóìàéòå, íå íà çåðêàëî ëè ïåíÿåòå� Ãîñïîäà
ïîäðîñòêè! Áóäüòå ìóäðûìè è íå êîïèðóéòå äóðíîå ïîâåäåíèå âçðîñëûõ�

Äëÿ ðàçâèòèÿ ïîäðîñòêà îäèíàêîâî íåáëàãîïðèÿòíû êàê ñèòóàöèè èç-
ëèøíåé âëàñòíîñòè ðîäèòåëåé, æåëàþùèõ ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü æèçíü
ðåáåíêà, òàê è ïðîòèâîïîëîæíûå ñèòóàöèè, êîãäà ðîäèòåëè ñàìîóñòðàíÿ-
þòñÿ îò âîñïèòàíèÿ, äàþò ïîäðîñòêó ïîëíóþ è íåîãðàíè÷åííóþ ñâîáîäó.
À åùå ñèòóàöèè äâîÿêîãî îòíîøåíèÿ, êîãäà ïîäðîñòêó ãîâîðÿò «òû æå
âçðîñëûé!», åñëè ðå÷ü èäåò î åãî îáÿçàííîñòÿõ, íî «òû åùå ìàëåíüêèé»,
åñëè îí îñìåëèâàåòñÿ çàÿâèòü î ñâîèõ æåëàíèÿõ (ò. å. ïðèìåíÿþòñÿ «äâîé-
íûå ñòàíäàðòû», ê êîòîðûì ïîäðîñòêè áîëåçíåííî íåòåðïèìû). Êîãäà íà
ýòîé ïî÷âå âîçíèêàþò êîíôëèêòû, ïðîÿâëÿåòñÿ íå ñòîëüêî «êðèçèñ âçðîñ-
ëåíèÿ» ïîäðîñòêà, ñêîëüêî êðèçèñ îòíîøåíèé ìåæäó íèì è âçðîñëûìè.

Åñëè ðîäèòåëè äî îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ïîòâîðñòâîâàëè âñåì æåëà-
íèÿì ðåáåíêà, à ïîòîì, êîãäà îí ñòàë ïîäðîñòêîì, âäðóã âçÿëèñü çà âîñïè-
òàíèå è ñòàëè ïðåäúÿâëÿòü åìó ñòðîãèå è áåñêîìïðîìèññíûå çàïðåòû �
âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ýòî ñïðîâîöèðóåò ñåðüåçíûå êîíôëèêòû. Âðÿä ëè
òàêîé «ïîâîðîò íà 180°» â ïîçèöèè ðîäèòåëåé áóäåò ïîíÿò è ïðèíÿò ïîä-
ðîñøèì ðåáåíêîì. Åñëè æå â ñåìüå âñåãäà ïðåäúÿâëÿëèñü ñòðîãèå, íî ðà-
çóìíûå è îáîñíîâàííûå òðåáîâàíèÿ ê ïîâåäåíèþ äåòåé (è áûëè òðåáîâà-
íèÿ, êîòîðûå ðàñïðîñòðàíÿëèñü è íà ñàìèõ ðîäèòåëåé!), òî è â ïîäðîñòêî-
âîì âîçðàñòå îñîáî æåñòêèõ êîíôëèêòîâ íà ýòîé ïî÷âå íå áóäåò.

Åùå îäíè ìîìåíò, îñëîæíÿþùèé îòíîøåíèÿ ïîäðîñòêîâ è ðîäèòåëåé,
ñîñòîèò â òîì, ÷òî â íàøåì îáùåñòâå ïðåäúÿâëÿþòñÿ î÷åíü ðàçíûå è äàæå
âî ìíîãîì ïðîòèâîðå÷èâûå  òðåáîâàíèÿ ê äåòÿì è âçðîñëûì. Íàïðèìåð,
ìíîãèå âçðîñëûå åäâà ëè íå ñàìûì öåííûì êà÷åñòâîì â ðåáåíêå ñ÷èòàþò
åãî «ïîñëóøíîñòü», âêëàäûâàÿ â ýòî ïîíÿòèå çàâèñèìîñòü îò ñòàðøèõ,
íåñàìîñòîÿòåëüíîñòü, ïîêîðíîñòü, áåñïðàâíîñòü. À ïîòîì, êîãäà ðåáåíîê
ïîäðàñòàåò, â êàêîé-òî ìîìåíò íà÷èíàþò æäàòü, ÷òî îí êàê ïî ìàíîâåíèþ
âîëøåáíîé ïàëî÷êè ñòàíåò ñàìîñòîÿòåëüíûì, èíèöèàòèâíûì è îòâåòñòâåí-
íûì � ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî «ïîâçðîñëåë». Íî íà ðîâíîì ìåñòå ýòè êà÷åñòâà
âîçíèêíóòü íå ìîãóò, èõ íàäî âîñïèòûâàòü ñ ðàííåãî äåòñòâà. Åñëè æå â
ðåáåíêå âîñïèòûâàëè íå÷òî ïðîòèâîïîëîæíîå � òî îí ëèáî òàê è îñòàåòñÿ
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íåñàìîñòîÿòåëüíûì è áåçîòâåòñòâåííûì, ëèáî, íàîáîðîò, â êàêîé-òî ìî-
ìåíò íà÷èíàåò îòñòàèâàòü ñâîþ íîâóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ «ñ áîåì», ÷òî
íåèçáåæíî âåäåò ê êîíôëèêòàì.

Åùå îäèí ïðèìåð: íåêîòîðûå âçðîñëûå ïî÷åìó-òî ñ÷èòàþò ÷óòü ëè íè
ñâîèì äîëãîì îãðàäèòü äåòåé è äàæå ïîäðîñòêîâ îò ëþáîé èíôîðìàöèè îá
îòíîøåíèÿõ ìåæäó ïîëàìè. Íî ìåæäó òåì îæèäàþò, ÷òî â ýòîé ñôåðå ó
ìîëîäûõ ëþäåé âñå ñëîæèòñÿ áëàãîïîëó÷íî è íå âîçíèêíóò íèêàêèå ïðî-
áëåìû. Óïóñêàÿ èç âèäó, ÷òî íàèáîëåå ñåðüåçíûå ïðîáëåìû (òàêèå, íàïðè-
ìåð, êàê íåæåëàòåëüíûå áåðåìåííîñòè, âåíåðè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ èëè ÑÏÈÄ)
îáû÷íî êàê ðàç è âîçíèêàþò âñëåäñòâèå ýëåìåíòàðíîé áåçãðàìîòíîñòè.

Êîãäà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ðîäèòåëåé è ïîäðîñòêîâ âîçíèêàþò ïðî-
áëåìû, òî ðîäèòåëè, êàê ïðàâèëî, âèäÿò èõ ïðè÷èíó â èçìåíèâøåìñÿ ïî-
âåäåíèè äåòåé. È æäóò, ñîîòâåòñòâåííî, ÷òî ðåáåíîê äîëæåí èçìåíèòüñÿ,
«âçÿòüñÿ çà óì», íà÷àòü ñëóøàòüñÿ. Åñëè æå îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè
íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê ïðîáëåìà è ñàìèì ïîäðîñòêîì, òî îí ïî÷òè
íàâåðíÿêà âèäèò åå ïðè÷èíû ñ òî÷íîñòüþ äî íàîáîðîò: ýòî âñå îò òîãî, ÷òî
«ïðåäêè çàåëè», ïðåäúÿâëÿþò íåîáîñíîâàííûå çàïðåòû, ïðèäèðàþòñÿ ïî
ìåëî÷àì è ò. ï. È æäåò, ÷òî ýòî ðîäèòåëè èçìåíÿò ñâîå ïîâåäåíèå.

Òàê êòî æå èç íèõ ïðàâ? Ñêàçàòü ñëîæíî, âåäü èñòèíà, ñêîðåå âñåãî,
íàõîäèòñÿ ãäå-òî ïîñðåäèíå. Íî îäíî ìîæíî óòâåðæäàòü óâåðåííî: íè òå,
íè äðóãèå íå ïðàâû òîãäà, êîãäà ïûòàþòñÿ ðåøèòü âîçíèêøèå ïðîáëåìû,
èçìåíèâ ïîâåäåíèå äðóãîãî ó÷àñòíèêà êîíôëèêòà. Ýòî òóïèêîâûé ïóòü, âå-
äóùèé ëèøü ê óñóãóáëåíèþ êîíôëèêòà è îáîñòðåíèþ âçàèìíûõ îáèä. Ðå-
àëüíî ìîæíî èçìåíèòü ïîâåäåíèå ëèøü îäíîãî ÷åëîâåêà � ñàìîãî ñåáÿ.
Ïîïûòêè ïîâëèÿòü íà äðóãèõ ëþäåé ÷àùå âñåãî âåäóò ëèøü ê îò÷óæäåíèþ.

Ïî ìåðå äàëüíåéøåãî âçðîñëåíèÿ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà åãî îòíîøåíèÿ ñ
ðîäèòåëÿìè, êñòàòè, îáû÷íî îïÿòü ñòàíîâÿòñÿ áëèæå è äîâåðèòåëüíåå, ÷åì
áûëè â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå. Âîò òîëüêî áëèçîñòü è äîâåðèå óæå íå
îçíà÷àþò æåëàíèå è íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííî êîíòðîëèðîâàòü äåéñòâèÿ
âûðîñøåãî ðåáåíêà, «âîñïèòûâàòü» åãî. Åñëè ìåæäó ïîäðîñòêîì è ðîäèòå-
ëÿìè ñóùåñòâîâàë êîíôëèêò, òî îáû÷íî åãî îñòðîòà íà÷èíàåò ñíèæàòüñÿ ñ
òîãî ìîìåíòà, êîãäà ðîäèòåëè ïðèçíàþò, ÷òî ðåáåíîê óæå âûðîñ, è íà÷è-
íàþò îòíîñèòüñÿ ê íåìó êàê ê ÷åëîâåêó, íåñóùåìó ñàìîñòîÿòåëüíóþ îò-
âåòñòâåííîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ. Áîëüøèíñòâî ïîâîäîâ äëÿ êîíôëèêòà ïðè
ýòîì ïðîñòî èñ÷åçàåò. Îáû÷íî ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìåíÿåòñÿ îáùåñòâåí-
íîå ïîëîæåíèå ðåáåíêà: íàïðèìåð, îí çàêàí÷èâàåò øêîëó è/èëè íà÷èíàåò
ñàìîñòîÿòåëüíî çàðàáàòûâàòü. . È ÷åì áîëüøå íåãî ðàçâèòû òàêèå êà÷å-
ñòâà, êàê èíèöèàòèâíîñòü, îòâåòñòâåííîñòü è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, òåì áîëüøå
øàíñîâ, ÷òî îí äîñòèãíåò â ýòîì óñïåõîâ.
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Ïîñëåñëîâèå
Õî÷åòñÿ óòåøèòü ÷èòàòåëåé, ïåðåæèâàþùèõ ñâÿçàííûå ñ «ïåðåõîäíûì

âîçðàñòîì» íåóäîáñòâà, òåì, ÷òî ñëîæíîñòè â ïðîöåññå âçðîñëåíèÿ íå òîëüêî
íåèçáåæíû, íî è íåîáõîäèìû! Âåäü ÷òîáû ïîñòðîèòü ÷òî-òî íîâîå (íàïðè-
ìåð, âçðîñëîå ìèðîâîççðåíèå), ñíà÷àëà íóæíî «ðàñ÷èñòèòü ñòðîéïëîùàä-
êó» � ðàçðóøèòü ñòàðîå. Èìåííî ïîýòîìó ïðè âçðîñëåíèè ñíà÷àëà ðàçðó-
øàåòñÿ, èíîãäà âåñüìà áóðíî è áîëåçíåííî, ñèñòåìà îòíîøåíèé ðåáåíêà ê
ñàìîìó ñåáå è ê ìèðó. È â ýòîò ïåðèîä ïîäðîñòêè âîëåé-íåâîëåé ñòàíî-
âÿòñÿ ñóùåñòâàìè âåñüìà ðàíèìûìè, áîëåçíåííî-÷óâñòâèòåëüíûìè ê ðàç-
ëè÷íûì ïðåâðàòíîñòÿì ñóäüáû. È ëèøü ïîòîì â ïîëíîé ìåðå ðàçâîðà÷è-
âàþòñÿ ïðîöåññû æèçíåííîãî ñàìîîïðåäåëåíèÿ, êîòîðûå â êîíöå êîíöîâ è
ïðèâîäÿò ê ëè÷íîñòíîé ïîçèöèè âçðîñëîãî.

×òî îçíà÷àåò ñèòóàöèÿ, êîãäà ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä ïðîõîäèò ïëàâíî,
áåç âñÿêîãî êðèçèñà? Âîçìîæíî, ÷òî ðåáåíîê «ïðåâðàòèëñÿ» âî âçðîñëîãî
áëàãîïîëó÷íî, áåç îñòðûõ ïðîòèâîðå÷èé � è òîãäà çà íåãî ìîæíî òîëüêî
ïîðàäîâàòüñÿ. Íî íå èñêëþ÷åíî (è âåñüìà âåðîÿòíî!) è òî, ÷òî íèêàêîãî
âçðîñëåíèÿ ó òàêîãî ðåáåíêà, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, è íå ïðîèñõîäèò. Ïî
ñâîåìó ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ îí òàê è îñòàëñÿ â äåòñòâå � íåñà-
ìîñòîÿòåëüíûì, ïîëíîñòüþ çàâèñèìûì îò ðîäèòåëåé, íåñïîñîáíûì ïðè-
íèìàòü ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ è áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà èõ ïî-
ñëåäñòâèÿ. Â òàêîì ñëó÷àå áåñêðèçèñíîå ïðîòåêàíèå «ïåðåõîäíîãî âîçðà-
ñòà» � ýòî íå áëàãî, à ïîâîä äëÿ òðåâîãè.

Åñëè êàêóþ-òî ïðîáëåìó, îáû÷íî ïîÿâëÿþùóþñÿ â ýòîì âîçðàñòå, óäà-
ëîñü «îáîéòè ñòîðîíîé», âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ëè÷íîñòü ïîïðîñòó «çàñò-
ðÿëà â äåòñòâå», íå ïåðåéäÿ íà ñëåäóþùèé ýòàï ðàçâèòèÿ. Áûòü ìîæåò,
êðèçèñ âñå ðàâíî íàñòóïèò, íî ïîòîì � êîãäà æèçíü ïîñòàâèò ÷åëîâåêà
ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ ñàìîñòîÿòåëüíûõ îòâåòñòâåííûõ ðåøåíèé. Ýòî êàê
â ñèòóàöèè ñ äåòñêèìè áîëåçíÿìè: åñëè ðåáåíîê íå ïåðåáîëåë âåòðÿíêîé
èëè ñêàðëàòèíîé, òî îí ìîæåò çàáîëåòü èìè, ñòàâ âçðîñëûì, è òîãäà îíè
áóäóò ïðîòåêàòü ó íåãî òÿæåëåå. À ìîæåò, ÷åëîâåê òàê è íå «ïåðåáîëååò»,
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íî â ðåçóëüòàòå îñòàåòñÿ çàâèñèìûì è íåñàìîñòîÿòåëüíûì, ïóñòü äàæå
ïðåâðàòèâøèñü âíåøíå âî âïîëíå ñòåïåííîãî ãîñïîäèíà. Òàê ÷òî, åñëè
ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò ïðîòåêàåò î÷åíü ñïîêîéíî, «áåç êðèçèñà», ýòî ìî-
æåò îáîçíà÷àòü ñîâåðøåííî ðàçíûå ñèòóàöèè: èëè ðàçâèòèå äåéñòâèòåëü-
íî ïðîòåêàåò áëàãîïîëó÷íî, èëè îíî ïðîñòî-íàïðîñòî çàñòîïîðèëîñü. Áåñ-
ïðîáëåìíîñòü ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà õîòü è ðàäóåò ðîäèòåëåé è ó÷èòå-
ëåé, íî îòíþäü íå âñåãäà áëàãîïðèÿòíà äëÿ ñàìîãî âçðîñëåþùåãî ÷åëîâå-
êà.

Ïåðâîïðè÷èíà áîëüøèíñòâà ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàþòñÿ ïîä-
ðîñòêè, � íåäîñòàòîê ó íèõ æèçíåííîãî îïûòà. Æåëàíèé ìíîãî, ýìîöèè
áóðíûå, àìáèöèé ìàññà, à ÷òî ñî âñåì ýòèì äåëàòü � íåïîíÿòíî. Ðåàëüíî
î «ðåæèññóðå ñîáñòâåííîé æèçíè» ìîæíî ãîâîðèòü òîëüêî òîãäà, êîãäà
âçðîñëåþùèé ÷åëîâåê çàäóìûâàåòñÿ íå òîëüêî î òîì, ÷åãî îí õî÷åò äîñòèã-
íóòü, íî è î òîì, êàê ýòî ñäåëàòü. È ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî ïðåäïðèíèìàòü
óæå ñåé÷àñ. Âàæíî óìåòü ðàññìàòðèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ â áîëåå øèðîêîì
êîíòåêñòå æèçíåííûõ ïëàíîâ.

Âîò îñíîâíûå çàäà÷è, êîòîðûå ðåáåíêó ïðåäñòîèò ðåøèòü, ÷òîáû ñòàòü
âçðîñëûì:

1. Ñôîðìèðîâàòü çðåëûå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè, îñíî-
âàííûå íà âçàèìíîì óâàæåíèè è äîâåðèè.

2. Ïðèíÿòü ñâîþ èçìåíèâøóþñÿ âíåøíîñòü, íàó÷èòüñÿ ýôôåêòèâíî
âëàäåòü ñâîèì òåëîì, áåðåæíî è çàáîòëèâî îòíîñèòüñÿ ê íåìó.

3. Ïîäãîòîâèòüñÿ ê òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ïîçâîëèò ðàñêðûòü
ñâîé ïîòåíöèàë è ñòàòü ýêîíîìè÷åñêè íåçàâèñèìûì îò ñòàðøåãî ïîêîëå-
íèÿ.

4. Îñâîèòü ðîëü ìóæ÷èíû èëè æåíùèíû, íàó÷èòüñÿ âûñòðàèâàòü ãàð-
ìîíè÷íûå îòíîøåíèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà è, êàê
ñëåäñòâèå, ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñîçäàíèþ ñîáñòâåííîé ñåìüè.

5. Îáðåñòè ñàìîñòîÿòåëüíîñòü è îòâåò-
ñòâåííîñòü, ÷òî ïîçâîëèò ñòàòü íåçàâèñè-
ìûì îò ðîäèòåëåé è äðóãèõ ïðåäñòàâèòå-
ëåé ñòàðøèõ ïîêîëåíèé.

6. Ñôîðìèðîâàòü ñèñòåìó ñîáñòâåííûõ
óáåæäåíèé è öåííîñòåé, æèçíåííûõ ïëà-
íîâ.

Õîòü ïîäðîñòêè è ñêëîííû äåìîíñòðà-
òèâíî îòñòàèâàòü ñâîþ íåçàâèñèìîñòü, îíè
íà ñàìîì äåëå îñòàþòñÿ î÷åíü çàâèñèìû-
ìè îò íàñ, âçðîñëûõ, íå òîëüêî ýêîíîìè-
÷åñêè, íî è ïñèõîëîãè÷åñêè. Èì î÷åíü íóæ-
íà íàøà ïîääåðæêà, íî íå â ôîðìå íîòà-



öèé è ïîó÷åíèé «êàê æèòü», à â ôîðìå ïîíèìàíèÿ, ïðèíÿòèÿ, çàáîòû,
âíèìàíèÿ ê èõ ïðîáëåìàì è ïåðåæèâàíèÿì. Ýòà ïîääåðæêà � òîò ïëàö-
äàðì, êîòîðûé ïîçâîëÿåò èì ñìåëî è óâåðåííî ñäåëàòü øàã îò äåòñòâà ê
âçðîñëîñòè.
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