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Аннотация
Как к тебе относятся в классе: уважают, просят совета? Или же считают пустым местом, а то и вовсе смеются над тобой, а порой – унижают? Если это так, то можно ли это изменить? И если да, то каким образом?
Эта книга поможет разобраться, что надо делать, чтобы изменить ситуацию в лучшую сторону.
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Кто ты среди одноклассников? 
Секреты общения со сверстниками
…С каждым годом, начиная со средней школы, одноклассников, которые хотели бы со мной дружить, становилось всё меньше и меньше. Я чувствовала себя одинокой, никому не интересной, глупой, некрасивой и вообще самым ужасным человеком в мире. Те, кому повезло, тусовались возле Ленки Москаленко — высокой, полной, разбитной девочки, хорошистки, которая выбилась в лидеры благодаря громкому голосу, весёлому нраву и умению придумывать смешные прозвища. Счастливые! Я, как и многие не вошедшие в число её приближённых, страшно им завидовала. Несколько раз, собравшись с духом, подходила к их вечно хохочущей компании и молча стояла в сторонке. А однажды, набрав в лёгкие побольше воздуха, решилась что-то сказать. Из моего рта вырвалось нечто, напоминающее мышиный писк, который никто не услышал, кроме находившейся рядом со мной одноклассницы. Она обернулась и смерила меня таким взглядом, после которого я уже не осмеливалась даже приближаться к этой тусовке.
А потом случилось то, что ещё больше отделило меня от всего класса и о чём расскажу немного позднее. В итоге, когда мы поехали после выпускного вечера с ночёвкой на озеро, я не перебросилась ни с кем ни одним словом. Было понятно, что для окружающих я просто перестала существовать.
Если бы в момент, когда началась моя разобщённость с одноклассниками, я знала, что можно что-то исправить и, главное, КАК это сделать, все последующие годы учёбы не были бы для меня кошмаром. Но я не знала этого.
Долгое время меня, как, возможно, и тебя, мучил вопрос: почему одних в классе любят и хотят с ними дружить, а другие оказываются в психологической изоляции? Почему над некоторыми откровенно издеваются?
Почему одни, окончив школу, вспоминают её как самое счастливое время жизни, а другие выходят оттуда сломленными, не способными ни сделать карьеру, ни завести семью?
Почему первые воспринимают жизнь как радостный бег с препятствиями, а другие — как тягостное существование?
И только став совсем взрослой и погрузившись в изучение психологии, я поняла, в чём тут дело. Вот об этом я и хочу рассказать тебе в этой книге.

Часть I. Почему так получается?


Глава 1. Учителя любят успешных

И правда: как хорошо, когда всё хорошо! Дома спокойная обстановка, в классе полно друзей, а в дневнике четвёрки и пятёрки. А то и одни пятёрки, что, согласись, ещё лучше.
Ещё лучше, когда это «всё хорошо» сопровождает тебя целых 11 лет. А потом и всю жизнь.
Но так бывает не всегда. И не у каждого.
Начало учёбы в школе можно назвать золотыми годами для всех. Или почти для всех. Двоечника Потапова во внимание не берём.
А вот потом… Потом у всех бывает по-разному.
Первый, второй, третий, четвёртый класс… Ты — почти отличник. А раз так, то и учитель относится к тебе чуть ли не по-родственному. Учителя ведь любят тех, кто хорошо учится.
Первая учительница — она же и школьная мама, и воспитатель, и телохранитель… Скажем, начнёт к тебе приставать какой-нибудь троечник-двоечник — она его от тебя за ухо оттащит! Ещё чего не хватало — обижать отличника (или почти отличника)!
Разумеется, она и за троечника заступится, и его в обиду не даст, но за тебя-то в первую очередь. Ведь ты — её гордость.
А потому ты — защищён на все двести процентов!
Да и вообще, авторитет в начальной школе зависит от твоих оценок.
И чем лучше ты учишься — тем лучше к тебе относятся и учителя, и одноклассники.
Запомни:
Хорошо учиться выгодно всегда.
Вон Потапов, например, с трудом перебивается с двойки на тройку, так и дружить с ним никто не хочет. Да что дружить — разговаривать! И сидит он один, как сыч, на последней парте!
Есть, конечно, в классе ещё несколько похожих на Потапова личностей. У кого-то лучше оценки, у кого-то хуже. Но всё равно учатся так себе. Можно сказать, плохо. Они как бы вне коллектива, сами по себе. Над ними иногда посмеиваются. Обзывают тупицами. Ну что, если так оно и есть! Ну и ладно! Для тебя они словно пришельцы с другой планеты. И лично тебя они ничуть не интересуют. И твоих друзей — Славку и Глеба — тоже. И вообще, тебе очень нравится ходить в школу.
Может быть, ещё и потому, что Вероника, что сидит за второй партой, улыбается тебе чаще, чем кому-либо. Например, Мишке Петухову.
Мишка — хороший парень, только с учёбой у него не очень. Троечник он. А у тебя всё на высшем уровне.
Как всё здорово, правда?
А между тем…

Когда начинаются трудности

А между тем не за горами окончание начальной школы. Первая учительница, которая оберегает тебя от всевозможных конфликтов и наездов со стороны отдельных личностей, перейдёт к новым первоклашкам, и теперь все конфликты тебе придётся решать самому. Ведь ты уже пятиклассник. И вот как раз в это время и могут начаться разные неприятности. А всё потому, что учёба в средних классах совпадает с гормональной перестройкой организма учеников. У девочек эта перестройка начинается между 9 и 12 годами, у мальчиков — между 10 и 14.
И вот получается, что если в начальной школе все были примерно одинакового физиологического развития, то теперь по уровню «взрослости» в классе как будто бы собрались люди разного возраста. Кто-то ещё совсем ребёнок, а в ком-то уже бушует гормональная буря. И эта буря ищет выхода. Возможно, изменился и ты. То злишься на весь мир, то готов всех обнять. Сегодня тебе интересно одно, завтра — другое, а послезавтра — третье.
Но самое главное для человека твоего возраста вовсе не хорошие оценки в дневнике. Самое главное сейчас — быть в группе единомышленников и пользоваться их уважением.
Если тебе удалось примкнуть к такой группе — значит, и с учёбой, и с настроением будет всё в порядке. Если же нет… Что ж, подумаем вместе, как это исправить.

Вот как бывает

Почему же получается так, что человек, прямо скажем, неплохой — добрый, отзывчивый, — оказывается одиноким в классе?
Бывает по-разному. Ну, например, кто-то по каким-то обстоятельствам сменил школу, а в новом коллективе его просто не приняли.
Или предположим (только предположим!), что ты приходишь после летних каникул в школу и спустя какое-то время понимаешь, что твоё положение в классе несколько пошатнулось. Ещё в прошлом году ты был одним из самых авторитетных учеников, а теперь твоё место занял… троечник Мишка Петухов! В чём дело?
Ответ прост: Мишка записался в секцию карате, усвоил кое-какие приёмы и теперь демонстрирует их на переменах. И он звезда! А ведь ещё совсем недавно звездой был ты.
Ну разве нормальный человек может отнестись к этому спокойно?
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Разумеется, ты начинаешь злиться, переживать. А тут ещё вслед за Мишкой и Славка с Глебом в ту же секцию записались. Тебя тоже звали, но ты не пошёл. Из принципа. (А точнее — из глупости.)
И вот проходит неделя-другая, и ты видишь, что Славка и Глеб всё больше общаются с Петуховым (оно и понятно, ведь у них общее увлечение!) и всё меньше с тобой. К этому времени ты уже сто раз пожалел, что не стал заниматься карате, а теперь бы и рад, да как-то… стыдно. Неудобно.
Славка и Глеб с Петуховым даже к каким-то соревнованиям готовятся, уже обсуждают это на каждой перемене. А ты — в стороне. А ты — страдаешь. Чувствуешь себя отвергнутым. Одиноким. И лицо у тебя теперь кислое-прекислое, будто лимон проглотил. Твои друзья, видя недовольную, угрюмую физиономию, обращаются к тебе всё реже и реже. И ты ещё больше переживаешь. И интерес к учёбе у тебя падает. Появляются тройки. Дома тоже ничего хорошего. В общем, ты чувствуешь себя загнанным в капкан. Везде тебе плохо. Нигде тебя не любят. Никому ты не нужен.
И вот в дневнике уже появились первые ласточки — двойки. Потом вторые, третьи…
Теперь ты почти на одной ступеньке с Потаповым и его дружками.
А Вероника, что сидит за второй партой… Она уже давно тебе не улыбается, она даже не смотрит на тебя. И ты ещё больше переживаешь и ещё больше злишься…

Всё с ног на голову

Разумеется, каждый человек реагирует на неприятности. Это понятно. Но, как говорится, всё хорошо в меру. И если ты будешь без конца перемалывать в голове всё, что тебе не нравится, ни к чему хорошему это не приведёт.
Если честно, то в твоём случае переживания основаны ни на чём. И ты допустил уже несколько ошибок.
Во-первых, вместо того чтобы завидовать Петухову, тебе надо было вместе со Славкой и Глебом тоже записаться в секцию карате.
Не нравится карате — найти то, что интересно. Не хочешь искать — просто учись в школе. Хорошо учись.
В любом случае, и это во-вторых, тебе не стоило дуться на друзей. Ведь они с тобой не ссорились и, как ты помнишь, первое время пытались общаться как ни в чём не бывало. Они не исключали тебя из круга общения. Исключился ты сам. В конечном счёте и старых друзей потерял, и новых не приобрёл, потому теперь только и делаешь, что злишься. Да оно и понятно: без друзей и школа не в радость, и уроки не учатся.

А в это время Потапов…

А в это время Потапов и его дружки тоже взрослеют. В организме у них даже не избыток — переизбыток энергии. Им же некуда её девать, домашние задания они не делают, ни в какую секцию не ходят. А бурлящая через край энергия ищет выхода.
Если ещё недавно они сидели на камчатке тише воды ниже травы, то теперь сплошь да рядом выкрикивают дурацкие реплики, спорят с учителем, играют в карты. На переменах держат в страхе полшколы и преследуют одиноких неудачников, которые не могут дать отпор. Типа тебя. И будет неудивительно, если в числе преследуемых окажешься и ты. А что, статус в классе ты давно потерял, друзей лишился, а своим кислым видом так и нарываешься на неприятности. Вот Потапов с дружками и прикалываются — то в девчоночий туалет тебя затолкают и дверь снаружи подопрут, то школьный костюм сзади зелёнкой измажут, то что-нибудь ещё придумают.
«Но почему именно меня?» — думаешь ты и не перестаёшь удивляться несправедливости окружающего мира.
Зато у Петухова всё отлично!
И вот уже не ты, а он почти отличник. И ходит он гоголем, и приёмчики свои показывает, и Потапов с дружками обходят его стороной. А всё потому, что он сильный, и потому, что друзей у него много. В том числе Славка с Глебом.
А ты только и можешь что с завистью смотреть на них со стороны и думать о том, как тяжела и несправедлива жизнь.
Конечно, всё это лишь моя выдумка, не очень добрая шутка, на самом-то деле у тебя всё по-другому. Прости, но я только хотела показать, каким образом человек может лишиться статуса в классе и к чему это приводит.

Как устроен школьный класс?

Мой сосед по подъезду, Федя Федичкин, буквально на днях принёс свои первые литературные опыты. Попросил посмотреть. Отказывать было неудобно, поэтому я решила между делом взглянуть на его творения и, представь себе, зачиталась! Подумала, что тебе познакомиться с его рассказом будет очень даже полезно. А по ходу прочтения мы обсудим с тобой некоторые детали.
Итак…

Наш 6 «Б». Субботник в среду

— После уроков все на субботник! — объявил на большой перемене Пётр Петрович.
— Какой субботник? — выкрикнул Иванов. — Сегодня же среда!
— Неважно, — сказал Пётр Петрович. — Всё равно субботник.
— У-у-у… — загудел класс.
— Не «у-у-у», а будете убирать территорию за школой. Собирать сухие листья. Работы на пятнадцать минут.
Убирать сухие листья! Вот здорово! Я нащупал в ранце новенький фотоаппарат — отец подарил вчера вечером, и теперь мне просто не терпелось запечатлеть каждого за работой. Поймать какой-нибудь любопытный момент — и…
После звонка все нехотя двинулись на пришкольный участок. Забавно было наблюдать, как впереди всех шествуют Вторников, Дворников и наш бессменный староста — Иванов. Он то и дело оборачивался и смотрел, как бы кто не сбежал домой. Чуть поодаль, высоко подняв голову, шла красавица Юля. За ними двигалась довольно многочисленная группа тихих одноклассников. Они всегда держатся обособленно и стараются не принимать участия в общественных мероприятиях. Самыми последними тянулись такие, которых все избегают. Их в нашем классе трое: два мальчика — Иващенко и Ященко — и Рита. Рита — новенькая, недавно приехала к нам из другого города и почему-то всё время одна. Не принимают её в свою компанию девчонки, что ли? А эти Иващенко и Ященко просто жуть! Так и норовят исподтишка толкнуть, ударить или ущипнуть. Ну кто с такими захочет дружить?
И тут мне в голову пришла замечательная мысль! А что, если сделать фоторепортаж с этого субботника? Ведь каждому интересно будет посмотреть на себя со стороны! Но додумать всё до конца я не успел… Неизвестно откуда выскочил Мыльников. Вертя, словно лопастями, вытянутыми руками, с воплями «И-го-го! И-го-го! И-го-го!», он двинулся наперерез всем и, не рассчитав траектории, налетел на Юлю.
— Уберите от меня этого урода! — завизжала она так, как будто перед ней появилось отвратительное насекомое.
На помощь красавице устремились Дворников и Вторников. Мыльников был обезврежен и остальную часть пути шёл молча. Только рожи, как всегда, корчил.
«Пётр Петрович называет наш класс среднестатистическим, — подумал я. — Неужели все среднестатистические классы такие… неоднородные?»
До сегодняшнего дня я как-то не задумывался о том, какие мы все разные.
А ты задумывался о том, какой у вас класс?

Ловлю момент!

За зданием школы Иванов раздал мётлы, рукавицы и мешки, в которые мы должны были собирать листву, и распределил участки для работы. Мне достался самый дальний, чему я очень обрадовался. Ведь именно с того места можно было спокойно ловить момент.
«Момент» появился чуть ли не в первую же минуту: я увидел, как Юля протянула свою метлу Дворникову и тот с видом счастливого дебила начал орудовать сразу двумя мётлами. Признаться, я даже немного позавидовал Дворникову. Ради Юли я готов был работать не двумя — пятью мётлами!
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Щёлк, щёлк — и фотоаппарат запечатлел самоотверженный поступок Дворникова, а потом — Юлю, которая, опершись спиной на берёзу, задумчиво смотрела на синее осеннее небо.
Зато Мыльников, как ни странно, трудился на полном серьёзе. Разумеется, он тоже попал в кадр, и не в один, так же как вечно руководящий Иванов. Вот наш староста несётся туда, где вяло отбывали повинность самые незаметные члены нашего коллектива, вот тащит куда-то злобных Иващенко и Ященко. И в самый последний момент, уже когда почти вся листва была собрана, я увидел Риту. Щёлк! И ещё один кадр.
— Все свободны! — послышался голос Петра Петровича.
— Пока, пацаны, — сказал я и со всех ног рванул домой. Мне не терпелось посмотреть, что из моей затеи получится.
И вот наконец я загружаю фотографии на компьютер. Как же их много! Думаю, будет неплохой репортаж.
Я принялся рассматривать снимки. И чем больше смотрел, тем больше удивлялся тому, какие мы все разные. Я будто впервые увидел своих одноклассников. Оказывается, каждый имеет в коллективе своё определённое место. Речь не о парте, за которой он сидит, а о том, как бы это выразиться… как к нему относятся другие.
Ведь и над этим я прежде не задумывался.

Почему плачет Мыльников?

На другой день, придя в школу, я уже совершенно другими глазами смотрел на одноклассников. Забавно было видеть, как вокруг Юли то и дело вертятся Вторников и Дворников, как изо всех сил подсказывают ей, когда она, как всегда, мнётся у доски.
Интересно оказалось наблюдать и за теми, кто никогда ни в чём себя не проявляет. Разбившись на перемене на группки, они о чём-то шушукались. А возле окна, как всегда одна, стояла Рита. Похоже, она совершенно не страдает от того, что до сих пор ни с кем не подружилась. Странно…
Мои размышления о непонятном поведении Риты прервал звонок — пришлось двинуться к классу. Вслед за мной, чуть не сбив меня с ног возле двери, со словами «Стройся, стройся, колбаса!» на реактивной скорости пронёсся Мыльников. На голове у него был шутовской колпак, он размахивал руками и, как дурак, бегал между рядами до тех пор, пока Дворников не поставил ему подножку. Мыльников не удержался и шмякнулся на пол прямо перед столом учителя.
— Ну, как всегда, Мыльников потешает народ, — сказала вошедшая математичка. Мыльников вскочил на ноги. — Нет, я пока не разрешаю тебе сесть на своё место. Вместо того чтобы изо дня в день исполнять роль шута, ты, Мыльников, лучше бы начал учить хотя бы один предмет. — Всё это время Мыльников, держа в руке колпак, стоял навытяжку и при этом умудрялся строить рожи. — Садись, Мыльников, — вздохнула математичка. — Думаешь, я не вижу, что и эту ситуацию ты пытаешься превратить в цирковое представление?
— Шут гороховый! — крикнул Дворников.
Мыльников пошёл на своё место. Дворников снова поставил ему подножку, но на этот раз тому удалось удержаться и не упасть. Однако его колпак свалился с головы прямо на парту красавицы Юли.
— До чего же ты всем надоел, паяц ненормальный! — сказала она и с брезгливым видом смела колпак с парты. Шутовская шапка упала к моим ногам, Мыльников наклонился — и я увидел его лицо совсем близко. Он продолжал улыбаться, но мне показалось, что в глазах у него блеснули слёзы. Почему?
(Окончание рассказа в одной из следующих глав.)
А теперь поразмышляй над тем, кого в 6 «Б» обижают, кого уважают. Кто пользуется популярностью, в основном у мальчиков, не прилагая при этом никаких усилий. Как ты считаешь, это справедливо?
Наверняка и в вашем классе, как и в любом другом, примерно такой же расклад. Случайно ли это?


Глава 2. Чем выше, тем лучше

О чём поведал Джекоб Морено

Итак, что же понял Федя Федичкин? То, что его класс — совершенно неоднородная группа. Что каждый член коллектива занимает определённое место. Что кого-то любят больше, а кого-то меньше.
Конечно, он видел это и раньше. Но одно дело видеть, и совсем другое — осознать.
Как же так получается, что в классе не все равны? Почему? Чем это объяснить?
Примерно такие же вопросы мучили и американского психиатра и психотерапевта Джекоба Морено ещё в… 30-е годы прошлого века.
Чтобы разобраться, он разработал специальный метод — социометрию. Этот метод до смешного прост. Но разве в простоте дело? Ведь благодаря этому методу можно сразу же определить, кто есть кто в коллективе. Неважно в каком — детском, подростковом, взрослом.
В чём же заключается этот метод?
Применительно к школе он выглядит так.
Каждый ученик должен написать на одном листке фамилии троих ребят, с которыми он хотел бы сидеть за одной партой. На другом — тех, с которыми бы не хотел.
В итоге получается:
Кого-то в коллективе любят все или почти все, кого-то —большинство, а кого-то не любит никто.
Ну, это вроде бы и без Морено понятно, скажешь ты. Разумеется. Но дело в том, что благодаря Морено мы узнали, что в каждом коллективе существуют группы, которые учёный обозначил так:
• лидеры и звёзды;
• середнячки, или предпочитаемые;
• серые мышки, или пренебрегаемые;
• изолированные;
• отверженные, или изгои, или аутсайдеры.
Правда, порой бывает так, что кто-то не только является частью какой-то группы коллектива, но ещё при этом играет определённую роль. Например, роль первой красавицы или шута.

Лестница наоборот

Чтобы лучше понять, чем отличается одна группа от другой, вообрази лестницу из пяти ступенек. Только ступеньки эти идут не снизу вверх, а наоборот — сверху вниз. Таким образом, наверху будет первая ступенька, а внизу — пятая. Вот на них-то мы и распределим сейчас группы, которые выделил Джекоб Морено.
На верхней ступеньке расположились лидеры, звёзды и некоторые «выдающиеся личности». Обычно эту ступеньку в коллективе из 30 человек занимает от двух до четырёх человек.
Лидеры делятся на формальных и неформальных. Формальные — те, кого руководить классом назначили учителя. Как правило, это активисты и отличники, которые с удовольствием занимаются общественной работой. Ребята их слушаются, уважают, но… не очень-то любят. В рассказе Феди это «бессменный староста Иванов». Гораздо большей любовью в классе пользуется неформальный лидер. То есть звезда — самый эмоционально предпочитаемый человек. Причём нередко бывает, что он вовсе не является отличником и не обладает какими-то особыми талантами (кроме лидерских качеств, конечно).
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Словосочетание «выдающиеся личности» я взяла в кавычки не случайно. В нашем случае это Юля, которая, играя роль первой красавицы, ничего особенного из себя не представляет. Хотя на этой ступеньке могут быть и на самом деле выдающиеся личности, скажем, призёр каких-нибудь областных соревнований или победитель зональной олимпиады.
Вторая ступенька сверху
Её прочно занимают 10–12 человек, называемых предпочитаемыми. Они всегда держат сторону вожаков и служат им главной опорой. В коллективе их уважают практически все. В 6 «Б» это Вторников и Дворников. А также Федя Федичкин. В твоём случае на эту ступеньку переместился Петухов (если не на ступеньку выше).
У ребят, которые находятся на этой ступеньке, проблем с общением практически нет. И с учёбой — тоже. Ведь мы с тобой уже выяснили, что успеваемость начиная со средних классов очень сильно зависит от твоего положения в классе. Неслучайно психологи считают, что предпочитаемые:
• уверены в себе;
• хорошо учатся;
• умеют общаться;
• доброжелательны;
• имеют много друзей;
• многим интересуются;
• если это мальчик, то физически развит;
• если девочка, то аккуратистка.
На первых двух ступеньках расположились те, кто потом будет вспоминать о школе как о самом прекрасном времени в жизни. И, что самое главное, они практически ограждены от травли и жестокого отношения со стороны сверстников. А ведь совсем недавно на этой ступеньке был и ты…
Третья ступенька
Здесь находятся те, которых автор рассказа назвал самыми незаметными членами коллектива: пренебрегаемые, или серые мышки. Их в классе 10–12. Они всегда держатся в стороне и почти не принимают участия в жизни коллектива. По причине безвредности и покладистости их не трогают, но только до поры до времени (хотя некоторых могут не трогать до самого окончания школы). И если мышка не сумеет дать отпор обидчикам (а так оно и бывает), то может на долгое время стать объектом для насмешек. Что будет дальше, ты уже догадался: из-за сильных переживаний она начнёт хуже учиться, меньше общаться и постепенно опустится на ступеньку ниже.
Вообще-то, это не очень хорошее место. И если ты находишься здесь, значит, самое время подумать, что тебе нужно изменить в себе, чтобы повысить статус в классе. Можно, конечно, этим не заниматься, но только в том случае, когда за пределами школы у тебя кипит настоящая жизнь — занятия музыкой, литературой, живописью…

Меланхоличные мышки

Ещё немного о мышках. Некоторые из них попали в этот разряд из-за своего темперамента. Они — меланхолики.
Ты не знаешь, кто такие меланхолики? И что такое темперамент?
По силе, скорости и уравновешенности процессов, которые протекают в головном мозге, люди делятся на сангвиников, холериков, флегматиков и меланхоликов.
Сангвиник — сильный уравновешенный тип. Люди с таким темпераментом подвижны, общительны, доброжелательны, работоспособны и уравновешенны. Их трудно вывести из себя.
Холерик — сильный неуравновешенный тип. Люди с таким темпераментом неусидчивы, быстро выходят из себя, но быстро и успокаиваются.
Флегматик — сильный тип с преобладанием процессов торможения. Такие люди медлительны, основательны и очень спокойны. Их практически невозможно вывести из себя.
Меланхолик — слабый тип. Такие люди очень впечатлительны, мнительны, ранимы, с трудом переносят шум, ажиотаж, большое скопление народа.

Поэтому для меланхолика позиция мышки, которую не видно и не слышно, самая приемлемая.
Другое дело, что далеко не всякая мышка — меланхолик. Но об этом поговорим чуть позже.
На четвёртой ступеньке притулились два–три человека, называемые изолированными. Они не участвуют в мероприятиях коллектива, с ними практически не считаются. Таких ребят либо не замечают и сторонятся, либо подвергают насмешкам, но до травли дело не доходит. Хотя с этой ступеньки легко опуститься ещё ниже — и тогда…
В рассказе Феди Федичкина это, конечно же, Рита.
И наконец, пятая, последняя ступенька. На ней обитают самые презираемые в классе — отверженные, или изгои. Их ещё называют аутсайдерами. Вот уж действительно кому не позавидуешь! Этих несчастных либо активно не принимают и подчёркнуто отвергают, либо оскорбляют, публично унижают и даже бьют. Хотя порой они сами нарываются на такое отношение. Кто-то из них совершенно не следит за собой, плохо учится, ничем не интересуется, а кто-то отличается злобностью и неуравновешенностью. В 6 «Б» это Иващенко и Ященко. В твоём классе это Потапов и его дружки. К ним же примыкает и Мыльников.
Наверное, ты уже и сам догадался, у представителей какой группы самая высокая популярность, у какой — самая низкая.
У Морено (и ты с ним, безусловно, согласишься) это выглядит так.
Самая высокая популярность у лидеров.
Средняя популярность или чуть выше — у предпочитаемых.
Ниже среднего — у мышек.
Нулевая — у изолированных.
Отрицательная — у аутсайдеров.
Да, кстати, Федя в своём рассказе спрашивал, почему плакал Мыльников. А ведь он на самом деле плакал, только этого никто, кроме Феди, не заметил. (И хорошо. А то был бы ещё один повод для насмешек.)
А плакал Мыльников потому, что он давно надел маску шута, чтобы выйти из изоляции хотя бы таким образом. Но роль, которую он играет, весьма неблагодарная. Получается, что все смеются не над его шутками, а над ним. И это ещё больше отдаляет его от класса.
Такова незавидная участь отверженных — они тянутся ко всем, но с ними никто не хочет иметь дела.

Одним всё, а другим – ничего?

Согласись, так и хочется воскликнуть: где же справедливость? Почему одним (тем, кто на первых ступеньках) — всё: и почёт, и уважение, а другим (на последних ступеньках) — ничего?
Но давай посмотрим, кто же населяет эти ступеньки? Начнём с последних.
На них те, которые:
• не уверены в себе;
• плохо учатся;
• не умеют общаться;
• ничем не интересуются;
• всегда чем-то недовольны;
• порой агрессивны;
• неряшливо одеты;
• прилипалы, от которых спустя минуту после начала общения так и хочется отделаться.
Причём совершенно не обязательно, чтобы у одного человека был весь этот набор характеристик. Порой достаточно одной, чтобы оказаться в не очень престижном месте.
А теперь давай сравним их с теми, кто расположился на первых ступеньках. Ты уже знаешь, что они:
• уверены в себе;
• хорошо учатся;
• умеют общаться;
• имеют много друзей;
• многим интересуются;
• имеют опрятный, ухоженный вид;
• доброжелательны;
• хорошо развиты физически.
Есть разница? Получается, что всё справедливо?
Польза от этого сравнения ещё в том, что ты уже знаешь, КАКИМ надо быть, чтобы подняться выше. И если ты ещё не там, то это вполне исправимо.

У взрослых, животных и птиц… тоже ступеньки

Но вот что интересно.
В любом, даже взрослом коллективе существуют точно такие же пять ступенек, как и в классе.
Странно, не правда ли? Казалось бы, уж взрослые могли бы договориться и быть на равных. Так нет, у них есть и лидеры, и середнячки, и серые мышки, и изгои.
Да что там говорить — в детском саду с кем-то из детей хотят играть все, а с кем-то — никто. И основная причина этого — эмоциональная привлекательность или непривлекательность. Ну это-то, кажется, понятно. Но как объяснить, что те же самые ступеньки существуют и у животных?!
В курятнике, например, каждая курица имеет право клевать всех, кто ниже неё рангом. Но никто не может клюнуть главную курицу. А вот те, что находятся на последней ступеньке, вообще не имеют права никого клевать. Зато их клюют все.
Почему?
Дело в том, что в любой группе есть те, кто верховодит, — лидеры, и те, кто подчиняется. Этот закон одинаково справедлив как для людей, так и для животных.
С одной лишь разницей: животные (в том числе птицы, насекомые) не воспитывают в себе лидерские качества. Они либо есть, либо их нет. Человек может эти качества приобрести.
В таком случае кто же в животном мире становится лидером?
Самые сильные. Самые выносливые. Самые ловкие. Самые знающие.
Например, у слонов лидером, как правило, является пожилая слониха. Она лучше всех знает, где найти пищу и где находится водопой.
А самые слабые становятся изгоями, или аутсайдерами. Теми, кого может клевать каждый. Ну прямо как в человеческом коллективе!
Получается, закон природы касается всех: выживают сильнейшие.
Отсюда вывод:
Будь сильным, иначе тебя заклюют!
Где бы ты ни находился: в курятнике или же в классе.

Важное замечание:
Быть сильным не означает быть агрессивным. Быть сильным — значит быть уверенным в себе, не давать себя в обиду и защищать слабых.
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И среди лидеров образуются лидеры…

Но вот ещё интересный факт.
Если, предположим, собрать человек 30 лидеров и поместить их в замкнутое пространство, то…
Ты, наверное, думаешь, что лидеры тут же объединятся и начнут обдумывать какую-то общую идею. А вот и нет! Очень скоро и среди лидеров образуются лидеры, середнячки, мышки и изгои.
Если же собрать человек 30 аутсайдеров, вскоре произойдёт то же самое. Среди них появятся лидеры, середнячки, мышки и изгои. То есть как бы, где бы и из кого бы ни образовывалась группа, тут же берётся за дело иерархия, которая делит эту группу на уже известные нам подгруппы.

Хорошая новость:
Человек, занимающий в одном коллективе одну из нижних ступенек, в другом может быть лидером.
И наоборот. (Это уже не очень хорошая новость.)
А вообще, большинство людей занимают промежуточное положение между малочисленными лидерами и малочисленными изгоями.
И ещё две новости: одна хорошая, другая не очень.

Хорошая:
Та или иная ступенька не закрепляется за членом коллектива навечно. Поэтому если ты оказался на одной из нижних ступенек, это не значит, что тебе придётся находиться там до самого окончания школы, а то и всю жизнь. То есть даже с самой нижней ступеньки ты можешь подняться на верхнюю. И даже на самую верхнюю. Было бы желание!

Не очень хорошая:
Та или иная ступенька не закрепляется за членом коллектива навечно.
Опять же, если ты находишься на самой верхней ступеньке, это не значит, что тебе придётся почивать на лаврах до самого окончания школы, а то и всю жизнь.
С неё можно скатиться вниз. И очень быстро. Как в этом смешном рассказе.

О том, как Серёжу перестали уважать

Серёжа был в своём классе уважаемым человеком, потому что был самым сильным. И это подтверждала отметка по физкультуре — неизменная пятёрка с плюсом.
К Серёже все обращались за советом. Например, как поступить с дневником, в котором появилась двойка? А как с учителем, поставившим двойку? А как с родителями, не покупающими компьютер? А как с Сереберцевой?
И Серёжа всегда с удовольствием давал бесплатные советы. Например, дневник растворить в пепси-коле, назло родителям заболеть свинкой, Сереберцеву, как обычно, толкнуть, чтобы загремела, а учителю наперчить носовой платок и засунуть кактус в рукав пальто.
Потом Серёжа привык и перестал получать удовольствие от своего положения. Тогда он написал: «Бесплатных советов не даю». И повесил табличку себе на грудь.
Но без Серёжиных советов уже никто не мог обойтись. Повздыхали, поворчали и, что поделаешь, стали платить. Денег ни у кого не было — стали платить бутербродами.
Ел Серёжа бутерброды, ел, ел, ел и через три месяца так поправился, что не то что прыгнуть в высоту на метр двадцать, а вообще оторваться от пола не мог.
Стали Серёже по физкультуре ставить двойки. Как он ни кричал: «Да вы что, не узнаёте меня, что ли?! Это же я, Серёжа!» — всё равно ставили двойки.
А потом случилось непоправимое — Зубов обозвал Серёжу дирижаблем. Хотел Серёжа дать Зубову пинка, но не смог свою поправившуюся ногу поднять.
С этого времени Серёжу уважать перестали и, конечно, за советом к нему больше никто не обращался.
Артур Гиваргизов. «Записки выдающегося двоечника»



Глава 3. Отношения в классе: хотелось бы лучшего

Уверена, что ты уже прикинул, на какой ступеньке находишься. Подумай: устраивает ли она тебя или же хотелось бы чего-нибудь более… престижного? Если второе, то тебе просто необходимо дочитать эту книгу до конца. Ведь самодеятельность без отсутствия элементарных знаний может только навредить. В лучшем случае — привести к потере драгоценного времени. Как у этих мальчиков.
Мы сидели на реке
С длинной удочкой в руке.
Коля звал всё утро рыб:
– Гули-гули,
Цып-цып-цып!
Но ни рыбка, ни рачок
Не цеплялись за крючок.
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– Ну тогда, – я говорю, —
Ты попробуй «хрю-хрю-хрю».
– Хрю-хрю-хрю! —
Пустой крючок.
– Кис-кис-кис! —
Опять молчок.
– Ути-ути,
Го-го-го! —
Нет, не видно ничего!
Хоть бы маленький жучок
Нам попался на крючок…

Кто же знал, что на крючок
Нужен просто червячок?

Георгий Граубин


Главное правило

Правило № 1, оно же одно из главных:
Независимо от того, на какой ступеньке находишься, ты просто ОБЯЗАН хорошо учиться!
Говоря о хорошей учёбе, я вовсе не имею в виду, что надо обязательно был отличником. Гораздо важнее в полной мере использовать то, что дано тебе от природы. У каждого человека своя изюминка. Предположим, ты едва дотягиваешь до четвёрок, зато руки у тебя золотые. Обычные предметы тебя не так интересуют, как, скажем, урок труда. Вот уж где ты можешь продемонстрировать своё мастерство! Выточить какую-то деталь, филигранно выпилить что-нибудь из фанеры — это твоё. Так совершенствуйся в этом деле! Возможно, из тебя выйдет превосходный токарь или столяр. Рабочих рук не хватает, твои навыки будут к месту. А когда одноклассники увидят, что ты умеешь делать то, что другим не под силу, — однозначно вырастешь в их глазах.
Пройдёт время, и, возможно, нынешний отличник, который станет доктором наук, попросит именно тебя помочь ему провести на заводе технический эксперимент для его научной работы. А ты попросишь его проконсультировать твою дочь, которая собирается поступать на его факультет. И каждый будет при своём деле.
И все довольны.
А может быть и так. Ты вроде бы и учишься неплохо, но всё же обычные уроки для тебя немного в тягость. Зато ты готов день и ночь пропадать в спортивном зале. Организм у тебя так устроен. И на уроке физкультуры ты показываешь настоящие чудеса. Такие, что ни одному отличнику не снились. Ведь все люди разные. Кому-то нужно считать, решать математические задачи, кому-то рисовать, а кому-то — бегать, прыгать, поднимать гири.
Тем не менее каждый должен окончить среднюю школу, причём желательно без троек, и быть физически крепким.
Поэтому, если у тебя серьёзные пробелы в изучении школьной программы, начинай потихоньку навёрстывать упущенное. Глядишь, в скором времени хорошие оценки в дневнике появятся. И уж точно не такие, как этого у Феди.
Хвастал Федя:
– Я опять
Заработал в школе пять.
Легковерные соседи
«Молодец!» – сказали Феде.
И братишка и отец —
Все сказали: «Молодец!»

Заглянув в дневник,
В тетрадь,
Поддержала Федю мать:
– Единица и две двойки —
Ну конечно, это пять!

Георгий Граубин


Если тебе некомфортно в школе

Некомфортность некомфортности рознь. Одно дело, когда ты поссорился с двумя друзьями из пяти (причём день-два — и ты с ними помиришься), и совсем другое, когда чувствуешь себя одиноким, непонятым и всеми отвергаемым. И это уже самая настоящая проблема. Причём у каждого, кто испытывает дискомфорт в школе, она своя. И всё-таки есть проблемы полегче (хотя, если вовремя не принять меры, из них могут вырасти значительные) и есть очень и очень серьёзные. Для того чтобы разобраться с этим, я предлагаю разделить их все по степени тяжести. Вот так:
• проблема № 1: с тобой общаются меньше, чем тебе хотелось бы (самая простая, решаемая);
• проблема № 2: тебя обзывают (уже посложнее, однако решаемая);
• проблема № 3 (самая непростая, но тоже решаемая): тебя травят и… избивают.

Проблема № 1
С тобой общаются меньше, чем тебе хотелось бы
Одноклассники не очень хотят с тобой общаться. Ты чувствуешь себя одиноким и никому не нужным. Ещё бы, ведь у тебя нет ни одного близкого друга в классе! И даже если ты делаешь вид, что тебя это устраивает, это неправда.

Что произошло?
Похоже, тебя постепенно заносит на четвёртую ступеньку. В немногочисленное общество изолированных. Впрочем, слово «общество» вряд ли здесь уместно, ведь изолированные даже друг от друга держатся в стороне!
Порой тебе кажется, что ты просто попал не в тот коллектив, что здесь одни злодеи и тупицы, которые из-за своего злодейства обходят тебя стороной. Но не спеши с выводами. Надо разобраться, почему так получилось. Ведь причин такой неприятной ситуации может быть несколько.

Причина № 1
Ты учишься хорошо, но вот странно — с тобой почти не общаются! Почему? Ты бы мог разъяснить, подсказать… Но нет. Почему-то обращаются к Петухову, который не так силён в математике или русском языке, как ты. Или к Гордееву. В учёбе-то тот вообще мало что смыслит, но вот смастерить может всё что угодно: начиная с простенькой шкатулки и заканчивая, наверное, кухонным гарнитуром. «Ну и что? — думаешь ты. — Это же школа, а не производственная мастерская». А девчонки вокруг него так и вьются: какие-то дурацкие безделушки заказывают или ещё какую-то ерунду… Тьфу!

Что делать?
Давай думать вместе. У тебя огромный плюс в том, что ты хорошо учишься, и это очень важно (правило № 1).
А минус… Минус в том, что ты, как мне показалось, очень пренебрежительно относишься к окружающим.
Пересмотри своё отношение к одноклассникам. Найди в каждом какую-то изюминку. И главное, оцени её. Возьмём, к примеру, того же Гордеева. Ну, который по алгебре-геометрии ни в зуб ногой. А руки-то у него золотые, сам об этом сказал. А у тебя? Ты-то сможешь сделать даже самую простую шкатулку или, скажем, просверлить отверстие в стене?
Словом, убери это пренебрежительное отношение к людям.
Не обращаются к тебе — предложи свою помощь. Только, пожалуйста, не с выражением лица императора, а как самый обычный человек.
Будь проще — и ты не заметишь, как рядом с тобой появятся сначала товарищи, потом друзья. Месяц, другой, третий — и ты прочно займёшь место на второй ступеньке. А то и вовсе выбьешься в лидеры.
Кстати, о лидерах. Ну хорошо, пусть не о лидерах — о предпочитаемых. Ну тех, которые на второй ступеньке. Присмотрись, как они ведут себя с окружающими. Неужели так же пренебрежительно, как ты? Подумай, в чём разница между ними и тобой.

Причина № 2
Ты удивляешься, что у тебя до сих пор нет друзей. А те, что были, куда-то испарились. Причём после того, как их секреты, которые они тебе доверили, самым непостижимым образом узнала классная. Странно, правда? А потом кто-то заметил, как ты шушукаешься с некоторыми учителями. То с одним, то с другим. Доверительно так… И то и дело заглядываешь в учительскую.

Что делать?
Послушай, а ты случайно не ябеда? Не тот тип, который докладывает учителям, кто что про кого сказал? В том числе и про преподавателей. Если это так, то твоё незавидное положение в классе вполне объяснимо.
Ябедничество — плохая привычка. И если ты сейчас же этого не осознаешь и не изменишься, то она останется с тобой на всю жизнь. И значит, одиночество в любом коллективе тебе обеспечено. А что делать, наверное, понятно и так: прекратить доносить.

Причина № 3
У тебя скверный характер. Чуть что — орёшь как резаный, а то и набрасываешься с кулаками. Кому же это понравится? Ещё немного — и от тебя будут шарахаться, как от чумного.

Что делать?
Обратись к школьному психологу, пусть он подскажет, как убавить агрессию. А ещё лучше — пойди в психологический центр для детей и подростков. Там обычно проходят групповые занятия. Наверняка во всём городе или райцентре, в котором живёшь, не один ты такой орущий. Порой достаточно увидеть со стороны, чтобы всерьёз взяться за себя.

Причина № 4
Тебе не нравятся интересы одноклассников. Тебе скучно с ребятами. Скажем, ты интересуешься живописью или классической музыкой, но никто не разделяет твоих увлечений (а скорее всего, о них даже и не задумывается). В то же время от того, что у тебя нет друзей, ты чувствуешь себя очень одиноко.

Что делать?
Во-первых, запишись в кружок, в котором тебе было бы интересно. Ведь там наверняка найдёшь себе подобных. Поверь: ты моментально избавишься от чувства одиночества.
Но это не всё! Если ты спустя какое-то время наберёшься смелости и расскажешь одноклассникам о своих увлечениях, то твой рейтинг однозначно повысится. Все поймут, какой ты интересный и неординарный человек.

Как всё может закончиться?
Исход № 1 (наиболее вероятный)
Поскольку рейтинг твой вырос, то желающих общаться с тобой сразу прибавится. То ты был один, теперь вас трое, четверо, пятеро…
Исход № 2 (возможный, но сомнительный)
Даже если наши с тобой ожидания не оправдаются, кружок, который тебе интересен, ты всё равно не бросишь. А значит, вокруг тебя будут единомышленники, пусть не в классе, зато в другом месте.
Исход № 3 (весьма сомнительный)
Несмотря ни на что, ты всё равно плохо чувствуешь себя в классе. И группа единомышленников «на стороне» не помогает.
Ну что ж, если тебе совсем невмоготу оставаться с такими дремучими сверстниками, придётся поискать какой-нибудь специализированный класс, что не всегда возможно. Лучше попытаться разобраться в себе. Причём при помощи психолога.

Причина № 5
Ты задавака и считаешь себя самой красивой в классе. С самого детства привыкла к восхищению родителей, их друзей и давно уже поверила в то, что ты лучше всех на свете. Возможно, мальчики и обращают на тебя внимание, но девочки сторонятся. Скорее всего, ты очень напоминаешь Юлю из 6 «Б».
А ещё… Не напоминает ли тебе твоя история ситуацию с хорошистом, к которому никто не подходит за советом? Даже списать не просят. Эти ситуации (твоя и его) очень похожи с той лишь разницей, что мальчику-то действительно есть чем гордиться, четвёрки и пятёрки в дневнике просто так не появляются. А в чём твоя заслуга? Помни, что приятная наружность, которая не подкреплена душевными качествами, быстро меркнет в глазах окружающих. И если в вашем классе появится девочка с броской внешностью и, в отличие от тебя, проявит себя в каких-то серьёзных делах, то в глазах одноклассников ты сразу же померкнешь. Мальчикам ты станешь неинтересной, а среди девочек у тебя нет и не было подруг.

Что делать?
Прекрати задаваться и постарайся подружиться с девочками из класса. Понимаю, к тебе могут отнестись настороженно, но если ты осознаешь, что дело не во внешности, и станешь «ближе к народу», то отношение к тебе однозначно изменится.

Причина № 6
Ты слишком застенчивый, робкий и всего боишься. В том числе и первым подойти к одноклассникам. А те, в свою очередь, воспринимают твоё поведение как высокомерное.

Что делать?
Тут всё полностью зависит только от тебя. Наберись смелости и подойди к одноклассникам. Сначала просто встань рядом, улыбайся, поддакивай. Потом начинай что-то спрашивать, интересоваться, о чём речь.
А ещё лучше — пройди тренинг общения в каком-нибудь психологическом центре. Месяц, два, три — и твою робость и застенчивость как рукой снимет!

Причина № 7
Ты замарашка.
Или просто одета скромнее всех: что поделаешь, если твои родители не в состоянии купить тебе новую форму или супермодные сапожки! Одного этого порой бывает достаточно, чтобы попасть в категорию непопулярных, даже если ты семи пядей во лбу.

Что делать?
Если ты не очень аккуратна, начни немедленно следить за собой! Понаблюдай, как выглядят опрятные девочки, как заплетают косички, в каком состоянии у них обувь, насколько тщательно выглажена школьная форма. И старайся (только каждый день!) выглядеть так же. Уже через три недели это станет привычкой.
Если же дело только в далеко не новой одежде, то это легко исправить. Конечно, девочкам из обеспеченных семей гораздо проще иметь привлекательный вид. Но и для тебя не всё потеряно. Ведь существует множество возможностей даже старому платью придать приличный вид. Если научишься это делать, не исключено, что и ты будешь выглядеть очень даже симпатично.

Причина № 8
Ты учишься с детьми, родители которых намного обеспеченнее, чем твои. Одноклассники постоянно хвастаются новыми моделями айфонов, другими гаджетами, а на тебя смотрят свысока. Ведь у тебя нет такого и никогда не будет. Ты чувствуешь себя ущемлённым и отверженным.

Что делать?
Выхода два.
Первый. Поднажать в учёбе и стать отличником плюс записаться в какую-то спортивную секцию и стать чемпионом края или области. Тогда своими заслугами ты психологически встанешь вровень с детками богачей.
И второй — перейти в школу, в которой учатся дети таких же «простых» людей, как и твои родители.

Причина № 9
Ты некрасивый (–ая).
Конечно, это целая трагедия, особенно для девочки. Да и мальчику не очень-то приятно иметь непривлекательную внешность. Или какой-нибудь физический дефект. Скажем, одну ногу короче другой или что-нибудь в этом роде.

Что делать?
Прежде всего смириться с этим. Ведь всё равно ничего не исправить. Не пойдёшь же ты под нож к пластическому хирургу?! Может, когда вырастешь, примешь такое решение, но сейчас…
Конечно, встать на одну из первых ступенек тебе сложнее, чем ребятам с приятной внешностью, но возможно. Что для этого нужно? Хорошо учиться и быть экспертом в какой-нибудь области. То есть знать что-нибудь намного лучше других. Тогда одноклассники будут невольно обращаться к тебе за советом и вряд ли станут замечать твою некрасивость. А может, особая форма носа, или рта, или глаз — твоя изюминка? Ведь именно этим ты отличаешься от других! Так стоит ли переживать?

Причина № 10
Ты перешёл в другую школу.
Это серьёзное испытание для каждого. Неважно, каким образом это случилось: ты был вынужден уйти из прежней «по собственному желанию» или же в связи с переездом родителей в новый район или другой город.

Что делать?
Вариант 1
Если тебя так затюкали, что ты решил: нужно срочно менять школу, то всё же сто раз подумай, что стало тому причиной. Может, дело в тебе самом?
И кстати, как ты учишься? Если перебиваешься с двойки на тройку, то маловероятно, что на новом месте к тебе будут относиться с уважением (как тут не напомнить о том, что ты просто обязан хорошо учиться).
В таком случае тебе немедленно нужно подтянуться в учёбе. Может, и школу менять не придётся.
Вариант 2
Ты попал в новую школу из-за переезда родителей в другой район или город.
Если в прежней школе ты был на лидерских позициях, то, скорее всего, тебе будет довольно просто влиться в новый коллектив, ведь проблем ни с учёбой, ни с умением общаться у тебя нет.
В любом случае (это касается и той ситуации, когда ты добровольно решил сменить школу) не старайся с первых же дней учёбы с кем-нибудь подружиться. Сначала присмотрись к тем, кто тебя окружает.
Попытайся с первых же дней вызвать к себе уважение: не позволяй смеяться над тобой, обижать тебя и уж тем более превращать в козла отпущения!
А вообще, мальчиков интересуют боевые качества новенького. И не исключено, что тебя начнут специально доставать, чтобы проверить, чего ты стоишь. Приготовься к тому, что, возможно, придётся дать сдачи. Приставать перестанут, а твой авторитет в классе сразу повысится.
Хорошо, если у тебя есть чувство юмора. Таких людей любят, и они быстро вливаются в коллектив.
Вдвойне хорошо, если у тебя есть какое-то увлечение, а ещё лучше, если ты в нём ещё и преуспел. Тогда переход в новый коллектив для тебя пройдёт совершенно безболезненно!
Вариант 3
Если ты девочка
Девочкам, так же как и мальчикам, важно хорошо учиться.
В новом классе это сразу оценят, особенно учителя.
И ещё очень важно иметь ухоженный вид. Мальчику неопрятность в одежде может сойти с рук, но для девочки это непростительно! Поэтому если в старой школе ты не очень-то следила за собой, то в новой постарайся быть аккуратной с первых же дней.
Если ты из более-менее обеспеченной семьи, если у тебя хорошенькая мордашка, дорогие сапожки и школьная форма из какой-то суперткани, то приготовься, что многие одноклассницы не будут этому рады. Особенно местные красавицы. Ведь у них появляется реальная угроза потерять свой статус. Поэтому одевайся скромнее.
И ещё: не старайся как можно быстрее обзавестись подругами, не говори лишнего. Помни, среди девчонок встречаются коварные существа, и твоя болтливость может сильно тебе навредить. И уж, конечно, не задавайся.
Задавак, как ты знаешь, не любят, и с этим качеством можно легко занять позицию отверженной.

Универсальные правила для новеньких
Правило № 1
На первых порах старайся не очень-то отличаться от основного народонаселения класса. Это потом, когда станешь своим, ты можешь проявлять свою индивидуальность. Пока будь как все во всех отношениях.
Правило № 2
Не принимай близко к сердцу, если кто-то на тебя не так смотрит. Ты всё-таки новенький, тебя изучают. Но новеньким ты будешь не всегда. Пройдёт месяц-другой — и ты станешь стареньким.

Скоро сказка сказывается, да…
Имей в виду: то, что кажется лёгким на бумаге, воплотить в жизнь не так-то просто. Как говорится, скоро сказка сказывается, да не скоро дело делается. Запасись мужеством (ведь во время поиска причин незавидного положения в классе тебе придётся узнать о себе довольно неприятные вещи), решимостью и терпением. Повторюсь: будет гораздо лучше, если ты заручишься поддержкой психолога. Специалист приведёт тебя к цели гораздо быстрее. Но в любом случае не жди моментального результата. Отношения с одноклассниками складывались годами, и невозможно всё изменить за один час. Хотя всякое бывает. Вот, например, как закончилась история в классе Феди Федичкина.

Наш 6 «Б» (окончание)

На другой день я уловил момент, когда на большой перемене в классе не осталось ни одного человека, быстро прикрепил ватман с наклеенными на него фотографиями (всё-таки получился у меня фоторепортаж!) к стене и вышел в коридор. Возле окна, как всегда, шептались тихие и неприметные (автор, видимо, имеет в виду мышек).
Первыми в класс вошли Дворников и Вторников. Потом — неприметные. Потом — ещё одни неприметные. Потом — Иванов. Вот тогда я решил, что пора, пожалуй, и мне взглянуть на своё произведение.
…Возле ватмана толпился народ.
— А вот! Вот смотрите, Иванов! — воодушевлённо кричал Дворников. — Как всегда, руку вытянул, руководит! Ха-ха! Здорово!
В это время в класс вошла Юля и, растолкав, как обычно, всех, придвинулась к фотографиям. Наверное, ей не терпелось в очередной раз полюбоваться собой. Кто-то хихикнул. На фоне тех, кто увлечённо и самоотверженно мёл и собирал листву, Юля, стоящая возле берёзы с устремлённым в небо взором, смотрелась просто нелепо.
— Ерунда какая-то! — сказала Юля сердито и отошла в сторону.
— Расступись, народ, бегемот к вам идёт! — со своей обычной нелепой прибауткой ворвался в класс Мыльников и остановился. Во-первых, потому что никто не засмеялся, а во-вторых, все повернулись и стали смотреть на него как-то по-особенному.
— А чё это такое-то? — растерялся Мыльников и подошёл к стене. Пока он разглядывал фотки, все продолжали смотреть на него. И ведь было от чего! Я разместил все снимки, на которых был запечатлён Мыльников во время работы. Оказалось, что когда он не представляет из себя шута, у него очень красивое, одухотворённое лицо!
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Мыльников сел за свою парту и, как ни странно, молчал до самого звонка. Между тем перемена заканчивалась, и возле стены толпился уже весь класс.
— Ой, смотрите, Дворников с двумя мётлами!
— А Юлька-то, Юлька, вот умора, ничего не делает! Все работают, а она стоит!
— Как обычно!
— А вот и наша звезда! — закричал вдруг Дворников.
— Какая звезда? — все невольно посмотрели на Юлю, которая продолжала стоять с оскорблённым видом.
— Рита! — сказал Дворников и бросился к ней. — Рита — звезда!
Тут только до меня дошло, что Риты же не было на первых уроках, но, увлечённый своим репортажем, я даже не заметил этого.
— Ну что, какое место? — спросил Дворников.
— Да объясни нам, в чём дело? — рассердился Иванов.
— Да в чём, в чём?! Оказывается, Рита — чемпион области по айкидо. А сегодня она была на зональных соревнованиях!
— Что тут происходит? — послышался голос математички.
Я взглянул на Юлю. Такого злого лица мне никогда не приходилось видеть. Я понял: на одной красоте далеко не уедешь.
— Рассаживаемся по местам! — повысила голос математичка.
Но никто не слушал её. Все толпились возле Риты, которая за какие-то несколько секунд стала самым популярным человеком в классе.

На одной красоте далеко не уедешь

Вот она, волшебная сила искусства! Что же случилось? А случилось то, что фотографии Феди Федичкина высветили с новой стороны каждого члена коллектива. Все увидели, что Юля — пустышка и задавака. Впрочем, женская половина класса раскусила её и раньше (ведь у неё нет подруг!), а мужская, увидев истинный облик красотки, сразу же в ней разочаровалась. (Хочу оговориться: вовсе не обязательно, чтобы красивая девочка была такой, как в этом классе. Очень часто девочки с яркой внешностью имеют и какой-нибудь выраженный талант, и лидерские качества, и нормальный характер.)
Вполне возможно, что падению Юли с пьедестала способствовал внезапный прыжок Риты на самую верхнюю ступеньку. Так что, можно сказать, справедливость восторжествовала: Юля получила по заслугам, а Рита заняла то место, на котором ей и положено быть.
Теперь, надеюсь, ты догадался, почему Рита не очень-то и переживала из-за того, что долгое время находилась в изолированных? У неё было серьёзное увлечение, своё дело, а потому то, как к ней относятся в классе, её не очень и волновало.

Отсюда вывод:
На какой бы ступеньке ты ни находился, не ограничивайся только учёбой (но хорошо учиться надо обязательно!). Найди то, к чему лежит душа, — и достойное существование в классе тебе обеспечено.
Интересоваться чем-то, кроме школьной программы, выгодно для тебя же самого.
Во-первых, у увлечённого человека очень интересная жизнь.
Во-вторых, в кружке или спортивной секции появляются друзья.
А это значит, что ты, как Рита, не будешь зависеть от отношения к тебе одноклассников. Это в-третьих.
И в-четвёртых, как это ни странно: чем меньше зависишь от отношения окружающих, тем лучше к тебе относятся.
Но фоторепортаж высветил с новой стороны ещё одного члена коллектива: Мыльникова. Все увидели его работящим, серьёзным, не таким, к которому привыкли. Эта ситуация вполне может быть отправной точкой для его «возрождения». Помнишь, как он молча сел за парту и так дожидался звонка? Возможно, в его душе происходил в этот момент очень важный процесс. Не исключено, что он понял: чтобы тебя замечали, вовсе не обязательно строить рожи, носиться по классу с дурацким колпаком на голове и выкрикивать глупые лозунги. И если он сейчас отойдёт от этих привычек да ещё всерьёз возьмётся за учёбу (ведь со слов математички мы знаем, что он в числе отстающих), то постепенно перейдёт в разряд мышек, а потом и середнячков. Почему бы и нет?


Глава 4. Хорошо быть мышкой?

Проблема № 2
Если тебя обзывают
А теперь предположим, что ты… мышка. Нет, не бывший отличник, не бывшая звезда, а просто мышка, на первый взгляд уютно устроившаяся на третьей ступеньке.
Уютно-то уютно, но мы уже говорили, что место это не очень хорошее. Слишком уж оно неустойчивое. Дело в том, что жизнь начиная с третьей ступеньки похожа на ходьбу по болоту: оступился, прыгнул мимо кочки — и угодил в трясину. Хорошо, если вовремя успеешь спохватиться и выкарабкаться, а если нет — потянет на самое дно.
То есть на самые нижние ступеньки.
Ты уже знаешь, что мышек в классе не так уж и мало — примерно 10–12. И каждая из них боится выделиться. О причинах мы уже вскользь говорили: кого-то устраивает его среда обитания по причине робкого нерешительного характера, а у кого-то интересы на стороне, и он не хочет, чтобы об этом знали другие. Но такие встречаются редко.
Предположим, тебе просто нравится тихая незаметная жизнь в классе. Не исключено, что это место подходит тебе по складу характера. А может быть и другое: попал ты в эту мышиную «стаю» ещё в начальной школе, да так в ней и прижился. И даже не думаешь о том, что тебе пора бы сменить её, скажем, на место предпочитаемых.
Где-то там, наверху, порой кипят страсти: это лидеры спорят, в какую сторону повернуть корабль под названием, например, 5 «Б». Как вывести тот же 5 «Б» на первое место в школьном конкурсе на самого эрудированного ученика. Или в другом конкурсе. Или… Да мало ли о чём могут спорить лидеры на первой ступеньке — до третьей доходят лишь отголоски.
Порой до тебя докатывается шум от разборок со ступеньки номер пять. Те несколько человек, которые там обосновались, обладают огромной разрушительной силой. Люди там импульсивные, непредсказуемые, драчливые.
А ты сидишь себе в своём мышином «коконе» вместе с другими мышками и просто наблюдаешь.
Но жизнь ведь не стоит на месте, в ней постоянно что-то меняется.

Вариант развития событий № 1
Не исключено, что ты на всю жизнь так и останешься наблюдателем. Мышкой. Ты найдёшь работу, на которой будешь занимать не первое, но и не последнее место и на которой практически ни за что не надо будет отвечать. А дома тебя будет ждать удобный диван, с которого ты, уставившись в экран телевизора, будешь следить за тем, что происходит в мире. Случится беда у соседа или у сослуживца — в твоей жизни ничего не изменится: ты ведь и в этом случае останешься наблюдателем. Ведь твоя хата, как говорится, с краю.
На мой взгляд, это совершенно бесперспективный ход событий! Ну чего можно достичь в этом случае? Ни-че-го. Кроме спокойной однообразной жизни. Хотя и это может кого-то устраивать.
Но всё может измениться буквально за одну минуту. Вот живёшь ты спокойно — и вдруг однажды…

Вариант развития событий № 2
Однажды случается катастрофа. Для тебя.
Ну, например, ты повис на турнике как сосиска, да ещё и при девочках.
Или растянулся перед всеми на ровном месте.
Или не смог подтянуться на канате.
Или шмякнулся с козла.
Или сказал на уроке несусветную глупость.
Или ещё что-нибудь в этом роде.
В принципе-то ничего особенного. Подумаешь, не смог канат одолеть, или через козла перепрыгнуть, или на турнике подтянуться. С кем не бывает? Но именно этот момент может оказаться для тебя решающим. Но ничего хорошего из этого не выйдет.
Потому что эту ситуацию (висение на турнике, шмяканье с козла и прочее) может «по-доброму» прокомментировать кто-нибудь вроде Потапова и его дружков. Да и ещё и добавить что-нибудь типа:
— Ой, смотрите! Нос-то у него как шнобель!
А другие тут же и подхватят:
— И правда, шнобель!
— Шнобель, Шнобель!
Хотя, казалось бы, при чём тут твой нос?
Вроде бы ни при чём, но кличка приклеилась! За какие-то несколько секунд!
Подумаешь, что тут особенного? Ну посмеялись над тобой несколько дураков, так что ж теперь?
А для тебя это стресс. Ты перестал быть невидимкой, никем не замечаемой мышкой! Да ещё все увидели, что у тебя и правда не нос, а шнобель!
И все смеются!
Правда, на самом деле смеются всего-то два или три человека, но тебе кажется, что весь класс. Или нет — вся школа. Или нет — весь город.
А ты стоишь один-одинёшенек, над тобой смеются, и никто-то за тебя не заступается. И ведь, если разобраться, с какой стати заступаться? Подумаешь, обозвал кто-то кого-то. С кем не бывает? Обозвал — и забыл.
Но для тебя это просто так не проходит.

В уютной норке… неуютно

И тут ситуация может развиваться по трём сценариям. Каждый из них зависит от того, как ты себя поведёшь.
Первый: возможно, тебе понравилось, что на тебя наконец-то обратили внимание и даже придумали кличку. Да ещё какую! Шнобель! Спасибо Потапову и его команде!
Но такого просто не может быть. Ведь ты мышка, которая привыкла быть в тени. Такое внимание тебя вряд ли обрадует. А кличка — тем более. И тем более — Шнобель!
Второй: тебе ужасно не понравилось ни такое внимание, ни кличка. И хотя на этом этапе ситуацию можно повернуть вспять и прекратить обзывательства, тебе это не удастся. Ведь ты мышка, чувствительная и слабая, у тебя нет ни сил противостоять злодеям, ни знаний.
А потому ситуация развивается по третьему, самому плохому для тебя сценарию. Ты показываешь обидчикам и свою растерянность, и свои переживания. У тебя на глазах выступают слёзы, и это только на руку Потапову и его команде. Ведь теперь ты для них жертва. А чем больше жертва переживает, тем больше у них азарт.
Потому что там, где есть жертва, появляются преследователи.
Что происходит дальше, тебе уже известно.
Ты начинаешь переживать (причём переживать в квадрате — из-за обзывательств злодеев и предательства мышек, по крайней мере ты так расцениваешь их молчание) — чувствуешь себя одиноким и беззащитным — от этого тебя ещё больше обзывают — твои переживания усиливаются, к тому же ты совсем разочаровываешься в мышках, отдаляешься от них (а больше-то не от кого!) — и незаметно опускаешься на четвёртую ступеньку под названием «изолированные».
Поверь, я знаю это лучше, чем кто-либо. Почему?
Потому что сама прошла через это. И теперь пришла пора рассказать о себе.

Гроб на Тонких Ножках

Я сама была мышкой. Тихой, незаметной мышкой. Правда, в начальных классах я была в числе середнячков, а потом стала мышкой. Как и все — чувствительной, переживающей, не умеющей дать отпор. И тому была своя причина, о которой ты узнаешь чуть позже.
В общем, к тому времени, когда началась эта история, у меня осталась одна-единственная подруга. Тоже мышка. А ведь в начальных классах их было гораздо больше. И не мышек, а предпочитаемых. И занимала я тогда вторую ступеньку. Но к моменту начала этой истории оказалась на третьей. Так вот.
Однажды на перемене одноклассник посмотрел на меня и вдруг ни с того ни с сего громко сказал:
— Гроб!
И сам обрадовался своей изобретательности.
Я не сразу поняла, в чём дело. Да и никто не понял. А он вдруг закричал:
— Гроб, гроб, это же — гроб!
И три или четыре таких же, как он, подхватили:
— И точно — гроб! Как же мы раньше не замечали?
— Да ещё и на тонких ножках!
— Точно! Гроб на тонких ножках! Ха-ха!
— Ой, не могу, ха-ха-ха!
Так в одну минуту я стала изделием бюро ритуальных услуг. Гробом! Да ещё и на тонких ножках!
Хотя я до сих пор не понимаю, что может быть общего между девочкой-пятиклассницей и… гробом. Вероятно, в тот день каким-то странным образом повернулись мозги у моего одноклассника, и он придумал такую кличку. Ну просто ужасную! В сто раз хуже, чем Шнобель!
А изобретательный одноклассник даже толкнул меня в плечо в порыве радости, когда услышал, что я не просто «гроб», а «гроб на тонких ножках», и тихонечко взвизгнул. Он не переставал радоваться своему остроумию.
Теперь-то я не сомневаюсь, что должна была сделать, чтобы на этом всё и закончилось. Но, разумеется, тогда я не знала этого, а потому события стали развиваться по третьему сценарию. Так на несколько лет я стала Гробом на Тонких Ножках. И привыкнуть к этому было невозможно. Только к окончанию школы, повзрослев, мои мучители успокоились. Но я к этому времени была окончательно сломлена. Меня пугало всё. И жизнь в школе, которую я тихо ненавидела, и предстоящая взрослая жизнь. Моей мечтой стал выход на… пенсию! Да-да, я завидовала пенсионерам, за спиной у которых были десятки прожитых лет.
И как же сама я тогда, ещё школьница, хотела быть на их месте! То есть пенсионеркой!
И всё это только оттого, что я не смогла сразу дать отпор однокласснику.
Если б я была на второй ступеньке, то… Если честно, к тем, кто находится на второй ступеньке, в принципе не пристают. И не обзывают. Ведь там обитают предпочитаемые. Во-первых, у них авторитет, а во-вторых, они просто не дают друг друга в обиду. Да я и сама бы смогла постоять за себя. Ведь на второй и на первой ступеньке — сила.
А как ты помнишь, нужно быть сильным. Иначе заклюют.
Это закон жизни.
Но я была на третьей ступеньке. И вовсе не была сильной, а потому…

Пламенный привет… Гробу

А потому перестала спать ночами, через силу шла в школу и скатилась в учёбе. И без конца переживала… Да и как же тут не переживать, когда, не успев войти в класс, я уже слышала радостное многоголосие.
— Гроб, Гроб пришёл!
— Привет, Гроб!
— Пламенный привет Гробу!
И чем больше я переживала, тем больше надо мной потешались. И тем дальше отходила от меня моя мышка — единственная подруга. А может, это я отходила от неё? В конце концов я поняла, что осталась в этом мире, жестоком, несправедливом, полном злодеев, совершенно одна.
Что было делать? Родителям не расскажешь (такие у нас были отношения), подруг не осталось. Психологов в ту пору ни школьных, ни вообще каких-либо не было и в помине.
Очень скоро я скатилась до троек, а потом и до двоек (хотя в начальных классах была почти отличницей!) — и вот уже в школу вызывают родителей, и вот меня уже наказывают дома…
Как раз в это время в нашем классе появился новенький…

Молжилтрест

Он был толстый и робкий. И над ним сразу же стали смеяться и обзывать Молжилтрестом. Было видно, что ему это очень неприятно. Так же, как было мне, когда меня называли Гробом. Но появление новенького немного облегчило мою участь: почти всю свою дурную энергию обзывальщики перенесли на него. Правда, оказалось, что ненадолго. Но доставалось ему куда больше, чем мне. На перемене новенького окружали плотным кольцом и говорили всякие гадости, связанные с его лишним весом. Иногда он даже плакал.
А потом вдруг плакать перестал. На насмешки и оскорбительные слова реагировал всё меньше. И наконец, настал момент, когда он сказал обидчикам:
— Да хватит уже, надоели!
И сказал так громко и так уверенно, что те аж замерли на минуту с открытыми ртами.
Потом один из них заорал:
— Ты чё? Совсем уже? Свихнулся, да?
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— А мне всё равно, — спокойно сказал новенький и пошёл прочь.
— Эй, ты чё, а ну-ка вернись! Вернись, кому говорят!
Но он и не думал возвращаться.
— Чё это с ним? — спросил главный обидчик.
— Да чё-чё, с ума, видно, спятил, вот и всё.
— Вот точно, свихнулся!
После этого новенького ещё какое-то время обзывали, но он оставался совершенно равнодушным к этому. И вскоре — вот дела! — обзывать перестали. Да и кому охота иметь дело со свихнувшимся, которому всё до лампочки.
Потому что обзывальщикам нужно, чтобы из-за них переживали. Плакали. Может быть, даже бросались на них с кулаками в порыве отчаяния. А когда человек равнодушен к обзываниям, его обидчикам становится неинтересно. И они ищут другую жертву.
Долгое время спокойствие новенького для всех оставалось загадкой. Откуда оно взялось? Каким образом? И это только подогревало интерес к нему. А его авторитет после того, как он своим спокойствием утёр нос обзывальщикам, вырос почти мгновенно. И неимоверно. К тому же оказалось, что он не только хорошо учится, но и прекрасно играет на гитаре, поёт и решает в уме сложные математические уравнения.
Уже гораздо позже выяснилось, что, узнав о травле сына, родители отдали его на… танцы! Да-да, несмотря на его полноту, отдали на танцы! Он быстро научился управлять своим телом, почувствовал радость успеха — и его переживания из-за насмешек в классе отошли на второй план. Слова обидчиков мальчишку уже не волновали.
И самое интересное то, что очень быстро все в классе перестали замечать, какой он толстый. Потому что теперь все замечали, какой он умный.
Поэтому хочется повторить:
не ограничивайся только учебой. Найди то, к чему лежит душа, — и достойное существование в классе тебе обеспечено!

Дело не в том, как к тебе относятся…

Так наш новенький благодаря своему увлечению практически безболезненно вышел из неприятной ситуации. Чего не скажешь обо мне. Мои переживания затянулись надолго.
Сейчас, много лет спустя, я вспоминаю, как я пыталась от них избавиться. Всё было бесполезно. А всё почему? Да потому что я затянула ситуацию. И причиной тому была низкая самооценка. Вот я и не смогла вовремя поставить обидчиков на место, как это сделал мальчик по прозвищу Молжилтрест.
Поэтому запомни:
никогда не допускай такого отношения к тебе, которое тебе не нравится. Сразу же ставь точки над «i». Потому что потом это сделать будет гораздо сложнее.
…Спустя много лет на встрече с одноклассниками я завела разговор со своими «мучителями». Никто из них даже не вспомнил, как они меня обзывали. Для ребят это было просто весёлым развлечением. Мне же это стоило многих лет переживаний.
Если бы тогда рядом со мной был человек, который бы подсказал, что нужно делать в такой ситуации, вся моя жизнь сложилась бы по-другому. Но такого человека не оказалось. Да и о психологических центрах в те годы можно было только мечтать. Ведь считалось, что у советского человека не может быть психологических проблем. А уж у советских школьников и подавно!
Теперь-то я понимаю, что никто из этих мальчиков не хотел меня обижать. По крайней мере, поначалу. Это была всего лишь шутка, и отреагируй я на неё правильно, всё тотчас же и закончилось бы.
Ведь, как оказалось, дело не в том, как к тебе относятся, а в том, КАК ты на это реагируешь.
Только вот я не знала этого.


Глава 5. Буллинг

Впрочем, всё, что было сказано раньше, сущий пустяк по сравнению с тем, что называется коротким словом БУЛЛИНГ, за которым стоят унижение, слёзы и нередко самый печальный исход.
Но вернусь к себе любимой.
Повторюсь: к той ситуации, которая случилось со мной. Теперь-то я понимаю, что отчасти сама была виновата в том, как она развивалась: слишком близко всё принимала к сердцу, что как раз на руку всяким вампирам и кровопийцам. Да, то, что произошло, испортило мне жизнь на целых семь лет, но ведь присвоение различных прозвищ — обычное дело в школьной среде, так же как постоянно возникающие конфликты. То Лена с Верой что-то не поделили, то Скворцов пришёл не в настроении и наорал на Петрова, а тот решил дать сдачи, да перестарался и разбил Скворцову нос. В конечном счёте всё утряслось — конфликтующие стороны разошлись как ни в чём не бывало. А то и вовсе, придя в себя, посмеялись и домой вместе пошли.
Совсем другое дело — буллинг.
Среди многих найденных в Интернете определений, на мой взгляд, пожалуй, больше всего подойдёт это:
Буллинг — это регулярное психологическое или физическое давление на жертву, осуществляемое одним человеком или группой агрессоров, которое обычно проходит в условиях замкнутой общественной группы. Буллинг всегда носит преднамеренный негативный характер и отличается неравным распределением сил между агрессором и жертвой.
Издевательства в коллективах (и не только школьных) как явление было замечено давно, но настоящий интерес к этому возник только в начале 70-х годов прошлого века в Норвегии. Вслед за этим учёные и других стран принялись изучать данную тему. Долгое время считалось, что в наших (тогда ещё советских) школах таких проблем нет. На самом же деле они встречались, но, наверное, не так часто, как сегодня. Сейчас же положение очень и очень серьёзное: больше половины российских школьников подвергается унижению со стороны сверстников.
В отличие от конфликта буллинг может продолжаться, если не прекратить это безобразие, бесконечно долго, доводя жертву порой либо до самоубийства, либо до её расправы с обидчиками самым жестоким образом. Нет-нет да и всколыхнёт общественность информация о том, что кто-то из школьников заявился в класс либо с ружьём, либо с топором, либо с ножом со всеми вытекающими отсюда последствиями. Потом выясняется, что это вовсе не случайность, а закономерная реакция на многолетние издевательства. Словом, жертва превращается в преследователя.

Действующие лица и наблюдатели

Сам буллинг порой напоминает спектакль, ведь в нём кроме тех, кто издевается, и того, над кем издеваются, присутствуют ещё и зрители. То есть наблюдатели. Спектакль по сути своей жестокий, бесчеловечный.
Действующие лица этого отвратительного зрелища: зачинщик, преследователь, жертва.
Начинается оно так: один или несколько человек (зачинщики) нападают на жертву. Затем присоединяются преследователи, которые третируют, унижают, толкают, бьют. Если в этот момент кто-то, имеющий авторитет, вступится за несчастного — спектакль срывается. Но такое бывает редко: никто, как правило, не вступается, потому что боится, что в этом случае сам станет объектом травли.
Совсем недавно мы говорили о том, что жертвами обзывательств и нетактичного отношения со стороны одноклассников обычно становятся дети с физическими дефектами, двоечники, замкнутые, не имеющие друзей. Но буллинг может подмять под себя и тех, кто никогда бы не стал мишенью для насмешек и унижений, — отличников, успешных учеников. Хотя чаще всё-таки агрессор нападает на детей, неуверенных в себе, мнительных, страдающих от одиночества. Такие ученики мирятся с насилием и даже не пытаются сопротивляться: они считают, что заслуживают такое отношение к себе, молча переносят издевательства и скрывают свои проблемы от взрослых.
Буллинг встречается и во взрослых коллективах. Только там обычно не мутузят коллегу, а пользуются более интеллигентным способом. Например, не разговаривают с ним, не приглашают на корпоративы и прочее. В итоге человек чувствует себя отверженным.
Нередко жертвами взрослого буллинга становятся как раз те, над кем когда-то издевались в школе.
У девочек буллинг более изощрённый, чем у мальчиков. Девчонки — существа коварные, поэтому действуют исподтишка, рассказывают о своей жертве всякие небылицы, могут объявить бойкот и вообще с ней не разговаривать. Порой они расправляются и физически, причём такая расправа ещё более жестокая, чем мальчишеская. Если ребята начинают травить кого-то, чтобы выбиться в лидеры или поднять самооценку, то у девочек другой мотив — унизить, устранить более красивую или более умную соперницу.
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В моей повести «Тайна страшного амулета» объектом такого отношения стала девочка Агния — победительница областных олимпиад, отличница, но отвергаемая в классе за то, что некрасивая, маленького роста, а главное, из очень небогатой семьи. На неё ополчилась первая красавица школы Лерка, собравшая вокруг себя целую свиту подчиняющихся ей одноклассниц. И вот как они решили разделаться с Агнией, которую в классе называли Нищебродкой:
«…Но на этот раз выйти из класса мне не удалось.
Едва прозвенел звонок, Лерка встала у дверей и громко объявила:
— Никому не выходить. Нищебродка, ко мне!
Я поняла, что час расплаты настал. И не подумала подниматься с места.
— Кому сказала? — повысила голос Лерка.
Я продолжала сидеть.
— Крокодильцева, Рогаткина, ко мне Нищебродку!
Они выволокли меня из-за парты и подтащили к Лерке.
— К стене поставьте, — приказала она.
Я попыталась вырваться, но меня крепко держали Леркины люди.
Что же сейчас будет?
Мне было страшно и стыдно. Страшно скорее от неизвестности — что задумала Лерка? Стыдно от того, что меня унижают перед всем классом, а я ничего не могу поделать.
— Доигралась, Нищебродка? — ангельским голоском произнесла Лерка. Но взгляд у неё был совсем не ангельским. — От коллектива отрываешься! В столовую с нами не ходишь! Вот, смотрю, у тебя даже стоять сил нет. Ну что ж, придётся тебя… Да что ж это я совсем забыла! Эй, люди, дайте кто-нибудь мой смартфон, на парте лежит.
— Можно я? — подобострастно спросила Пентюхова.
Лерка снисходительно кивнула.
Пентюхова бросилась к парте и протянула ей гаджет.
Лерка включила камеру:
— Добрый день, мои дорогие подписчики и подписчицы! Сегодня мне хочется показать, как мы заботимся о братьях, а точнее — сёстрах наших меньших. — Она навела камеру смартфона на меня. — Это уже знакомая вам Нищебродка. Посмотрите, какая она малюсенькая — настоящий заморыш. И это от того, что она отказалась ходить с нами в столовую. Ну как можно без школьных завтраков? Без них человек не растёт и зрение падает.Видите, какие толстые стёкла на её очках? Не ест ничего Нищебродка, вот и результат!
Я видела, что весь класс замер, и пыталась понять, что же будет дальше. Ведь и так ясно, что вслед за тирадой должно последовать что-то ещё, но что?
А Лерка продолжала:
— Мы не можем спокойно смотреть, как чахнет этот человеческий заморыш, — ей, наверное, показалось это смешным, и она засмеялась. — Поэтому сейчас при всех будем её… Будем её… — Видимо, сценарий дал какой-то сбой, потому что Лерка стала говорить немного невпопад. — Может, хоть на сантиметр станет выше… Итак… Ну где же она? — тут дверь распахнулась, и в класс влетела Крокодильцева, держа в руках тарелку с рисом и котлетой. — Наконец-то! Чё так долго?
— Так очередь же!
— Итак, — продолжала Лерка, — нам ничего не остаётся, как насильно покормить это существо. Ну чё стоишь-то? — это она Крокодильцевой. — Корми давай!
Надо мной нависло прыщеватое лицо Крокодильцевой.
— Рот открой! — приказала она.
Я показала ей язык.
— Совсем обнаглела! — закричала Лерка. — Эй ты, чего творишь! А ты чё стоишь? Суй ей котлету! Задумалась, блин! Итак, вы видите, как мы пытаемся покормить это существо… — это она уже на камеру.
Я почувствовала, как в моё лицо тычут чем-то противным и жирным. Фу!
— Чё, без глаз совсем! — возмутилась Кузнецова. — Не видишь, где у неё рот?
— Не получается, — простонала Крокодильцева. — Очки мешают, да ещё головой вертит.
— Ну, это мы сейчас исправим! — сказала Лерка, сдёргивая с меня очки и отбрасывая их в сторону. Без очков все превратились в моих глазах в одну колышущуюся массу. — Как видите, — это Лерка опять на камеру, — очень сложно работать с неразумным существом. Но всё-таки возможно. Люди! Держите голову Нищебродки!
Двое из свиты вцепились в косички, и мне показалось, что они сейчас выдернут все мои жидкие волосёнки. Колышущаяся масса двигалась, кричала. Громче всех был голос Лерки.
— Тьфу ты, не получается снять одним блоком, монтировать придётся! Всё, снимаю, держите голову, говорю!
Я закрыла глаза. Безжалостные руки ещё сильнее потянули за косички. Ой-ой-ой, сейчас точно вырвут!
— Разжимай рот! Быстро! — приказала Крокодильцева.
Я стиснула зубы.
В лицо продолжали тыкать жирной котлетой, в нос ударил её запах — ещё немного, и меня вырвет. Что тогда делать?
По моим щекам покатились слёзы.
— Ещё и ревёт! — опять голос Лерки. Сколько же в нём было ненависти! — Весь кадр испортила, Нищебродка поганая!
Я ощущала себя маленькой и беспомощной. Я слышала, как в безмолвной тишине класса, где-то в углу, попискивают испуганные мышки.
И мне не надо было видеть — я и так знала, что Ковалёв продолжает спать за партой, а Босс, застыв в одной позе, делает вид, что упорно изучает обложку учебника…
И вдруг на меня снизошло спокойствие. Такое, какое обычно бывает на олимпиадах, когда волнение исчезает и остаётся одно: задание, которое нужно решить. И решить очень быстро.
И принялась считать. Итак, в нашем классе 24 человека. Из них шестеро — Лерка со своими людьми. И получается, что целых 17 человек кто с интересом, кто с жалостью, кто со страхом наблюдают, как какие-то шесть девчонок издеваются над одной!
— Чё так коряво-то? — кричала Лерка. — Рук, что ли, нет?
Я поняла, что за меня никто не заступится. Что все так и будут молча наблюдать до конца перемены.
Мне вдруг стало трудно дышать.
Время как будто остановилось. А в лицо всё тыкали и тыкали этой противной котлетой…»

Скованные одним страхом

Выходит, что в травле, включая наблюдателей, принимает участие порой чуть ли не весь класс. Неужели он состоит исключительно из грубых, жестоких, бесчувственных детей?
Представь себе, нет. Подавляющее большинство наблюдателей — добрые, отзывчивые ученики. Так почему же они не прекратят этот произвол? Почему оставляют бедную жертву один на один со злобными монстрами? Ведь их же, наблюдателей, нередко намного больше, чем тех, кто принимает участие в травле!
Отвечаю: наблюдателей сковывает страх. Ты уже знаешь, что они боятся. Ведь стоит им заступиться, как их автоматически причислят к преследуемым.
…В то время, когда я училась в школе, случаев такого жестокого отношения в классах практически не было. Оно появилось позднее, примерно в 80–90-х годах прошлого столетия. Сейчас уже выросло целое поколение участников буллинга — и тех, кто травил, и тех, кого травили. Порой те, кого унижали, потом сами начинали всячески издеваться над слабыми.
Многие из них до сих пор не могут прийти в себя. Кого-то мучает совесть, что не заступился за слабого. Кто-то пытается разобраться, как это произошло. Не случайно в Интернете нет-нет да и появляются вот такие откровения:
«Я сменил три школы, был и травящим, и травимым, а под конец попал в счастливый круг друзей. Поэтому есть что и с чем сравнивать.
Впоследствии хорошо понимал, что травля — это нездорово. Но трусил.
Старался оставаться в стороне, когда не мог — подвякивал. Наедине с собой мучился целыми вечерами, что ничего не могу сделать: поступлю по-другому — сам займу место травимого. За это сейчас стыднее всего».
Среди разновидностей буллинга — бойкот. Что такое бойкот, ты уже знаешь. Кибербуллинг — оскорбления, угрозы в интернет-пространстве. При этом нападающие обычно действуют под никами, так что узнать, кто же это такой «смелый», практически невозможно.


Часть II. Страдать или не страдать?


Злодеи чувствуют твою слабость

Вот мы и подошли, наверное, к самому главному вопросу:
почему кого-то дразнят, а кого-то нет?
И ведь действительно: в каждом классе есть дети, которых дразнят, унижают, бьют. Одного — за то, что толстый. Другого — за то, что худой. Третьего — за то, что на скрипке учится играть. А некоторых вообще непонятно за что.
Но посмотри: в других классах тоже есть и толстые, и худые, и музыканты. Но их почему-то не дразнят. Может, там дети какие-то супердобрые?
Нет! Просто в тех классах дразнят рыжего, лопоухого и девочку, у которой мама-уборщица.
И всё-таки чаще всего объектом для нападок становятся те, кто чем-то отличается от других.
Слишком высокий.
Слишком маленький.
С большой головой.
С маленькой головой.
С короткими руками.
С одной ногой короче другой…
Список может быть очень длинным.
А вообще, как я уже сказала, обозвать (имеется в виду единичный случай) могут почти любого. В том числе и того, кто ничем от других не отличается. Или вообще не заметен, как, например, мышки. Но вот дальше дразнить будут только того, кто не может постоять за себя.
Вот интересно: существуют ли счастливчики, которых даже не пытаются обозвать?
Представь себе, да.

Прививка от посягательств

Того же зазнающегося отличника, как бы к нему ни относились, уважают. Потому что портить с ним отношения — себе дороже. Начнёшь задираться — а он на контрольной не даст списать. Вот и опять к тому, что нужно хорошо учиться!
Над задавакой вряд ли будут смеяться в открытую — тут же получишь ответ, да такой, что мало не покажется.
Сказать что-то обидное человеку, который совершенно не управляет своими эмоциями, опасно. Того и гляди врежет.
И вот вопрос: что же в таком случае объединяет этих совершенно разных людей? Почему именно их задиры обходят стороной? Быть может, для них разработана специальная прививка от посягательств?
Прививки такой, конечно же, нет, а вот качество, которое отпугивает обидчиков, есть. И называется оно адекватной, или нормальной, самооценкой.
Самооценка — это то, как человек оценивает себя сам.
Самооценка может быть:
• нормальной, или адекватной (её ещё называют высокой, но она ничего общего не имеет с завышенной);
• завышенной;
• заниженной, или низкой.
Между прочим, у тех, кто насмехается, издевается, преследует, занимается травлей, как правило, тоже низкая самооценка.
(Только агрессивности больше, чем у тех, кого травят.)
Именно поэтому они и боятся связываться с теми, кто находится на второй ступеньке и выше. А с теми, кто на третьей и ниже… Да само удовольствие! Потому что, унижая других, мучители тем самым возвышают себя и таким образом поднимают самооценку.

Мальчик в корсете

В нашем классе учился мальчик, который в раннем детстве перенес полиомиелит. В результате он не мог не только ходить, но и сидеть. Дома ползал, а перед «выходом» в школу надевал специальный корсет, который поддерживал его в сидячем положении. Сейчас с этим страшным заболеванием в нашей стране справились, а в те годы ещё встречались случаи, когда не помогали даже прививки. Понятно, что мальчик этот был колясочником. Но если бы ты знал, как к нему относились в классе! И не потому что класс был особенным! Особенным был мальчик!
Во-первых, он очень хорошо учился и всегда помогал тем, у кого что-то не получалось.
Во-вторых, у него был отличный характер. Несмотря на недуг, мальчик всегда поддерживал тех, кто попадал в какую-нибудь неприятную историю, вселял в них оптимизм. Сам же он был просто неунывающим!
В-третьих, он имел потрясающее чувство юмора. И если в классе назревал конфликт, ему достаточно было сказать два-три слова, чтобы все начинали смеяться. И о конфликте забывали.
Нормальная самооценка делает человека сильным.
Причём под силой понимается не столько физическая сила (хотя и она важна), сколько сила духа.
Американский психолог и психиатр Эрик Берн рассматривал самооценку весьма своеобразным образом: от того, как воспринимает себя человек в социуме. И его модель очень наглядна.
Я окей, вы не окей — завышенная самооценка.
Я окей, вы окей — нормальная самооценка.
Вы окей, я не окей — заниженная самооценка.
Человек с низкой самооценкой считает себя хуже, чем все остальные. Отсюда неуверенность в себе, замкнутость, неудачи в учёбе. Такому человеку неуютно в коллективе, поэтому он старается держаться обособленно.
Люди с низкой самооценкой и становятся мишенью для обзывательств, травли и издевательств.
Но откуда задиры знают, что именно у этого человека самооценка ниже средней? И что именно ЕГО можно шпынять и делать с ним всё что угодно?

Повод для издевательства

Во-первых, человека с низкой самооценкой видно сразу. Поскольку в коллективе он чувствует себя неуютно, то невольно старается быть как можно незаметнее. Отсюда его сутулая спина и опущенные плечи.
Голос тоже выдаёт. Он тихий, невыразительный, порой срывающийся. Человек с самооценкой ниже средней либо мямлит, либо говорит скороговоркой.
Ну и наконец, взгляд. Как правило, человек смотрит не в глаза собеседнику, а в сторону или вниз.
Кроме того, окружающие на подсознательном уровне чувствуют слабость этого человека и неумение дать отпор. И только потом находят ПОВОД для его преследования.
А повод, как ты знаешь, всегда найдётся.
Сама по себе низкая самооценка — очень неприятная штука. И если вовремя не спохватиться и не превратить её в адекватную, она будет опускаться всё ниже и ниже.
Как раз со мной это и произошло.

Девочка в чёрном

Продолжение истории обо мне
…Наконец-то наступило лето! Начались долгожданные каникулы. Ура, ура, ура! Ведь целых три месяца я не буду видеть своих одноклассников, в том числе и единственную подругу. Можно сказать, бывшую.
Казалось бы, живи да радуйся! Не получалось, потому что обзывательства не прошли для меня даром: очень скоро у меня развился комплекс неполноценности. Я стала казаться сама себе такой безобразной, что совсем перестала выходить на улицу.
Дома периодически вспыхивали скандалы: я отказывалась идти даже за продуктами! Но идти всё же приходилось. Те полквартала, что отделяли наш подъезд от магазина, казались мне непреодолимым препятствием. Чтобы его преодолеть, я надевала чёрную юбку и чёрный шерстяной свитер, закрывающий шею. Почему-то мне казалось, что именно такой наряд делает меня почти незаметной.
И вот представь: сорокаградусная жара, люди в лёгких ярких платьях, блузах. И я — вся в чёрном. Двигаясь по улице, я ловила недоуменные взгляды прохожих. Объяснение этому у меня было одно: я так безобразна, что невозможно пройти мимо, не вытаращив глаза.
В магазине меня ожидало очередное испытание: выбить чек и купить продукты. Я долго стояла в стороне, прежде чем приблизиться к кассе, и наконец решалась.
— Громче говори! — кричала кассирша в ответ на мой лепет.
— Семь сорок пять… — ещё тише лепетала я.
— Сколько? Ты можешь сказать по-человечески? Чего мямлишь?
Ну а дома, как всегда, возмущенные возгласы родителей:
— Где ты ходишь? Тебя только за смертью посылать! Бестолочь!
— Вечно уйдёт — и как сквозь землю провалится!
— Да что поделаешь: ошибка природы!
В общем, жизнь моя, обычной школьницы, хорошистки и почти отличницы, стремительно скатившейся в троечницы и чуть ли не в двоечницы, превратилась в клубок неразрешимых проблем… Из-за чего? Из-за какого-то дурацкого обзывательства.
Разве могла я тогда знать, что наша реакция на те или иные слова, наши мысли и наши действия — результат нашего и только нашего выбора? Ведь я, как и многие, была убеждена, что все мы жертвы сложившихся обстоятельств, а бесконечные переживания — естественная на них реакция, которая нисколько от человека не зависит.
Словом, даже каникулы стали для меня испытанием. Как, впрочем, и многое для человека с низкой самооценкой.
Но как же она формируется, эта самооценка?

Откуда она берётся?

Всё начинается с семьи. Ведь ребенок с малых лет впитывает то, что он нём говорят. Если малыша без конца хвалят, восхищаются мнимыми талантами, гениальностью, необыкновенной внешностью и не предъявляют к нему никаких требований, то у него формируется завышенная самооценка. Так, видимо, воспитывалась Юля из рассказа Феди Федичкина.
Если в семье ругают и хвалят вполне справедливо, если ребёнок может высказать своё мнение, то у него формируется нормальная самооценка.
В тех семьях, в которых царит жестокость, равнодушие, где родители позволяют себе грубо разговорить друг с другом, у ребёнка будет низкая самооценка. И ещё — желание поиздеваться над кем-нибудь на стороне, так же как издеваются над ним дома. Именно в таких семьях и воспитывались Иващенко и Ященко из Фединого рассказа. Так, скорее всего, воспитываются Потапов и его дружки.
А есть и такие, вроде бы неплохие, семьи, в которых ребёнок не чувствует себя полноценным человеком. Что бы он ни сделал, всё оказывается не так. Неправильно. Что бы он ни сказал — всё считается глупостью.
«Это про меня», — возможно, скажешь ты.
«И про меня», — скажу я.
Всему виной, как мне казалось, было рождение сестры. Ведь до её появления родители относились ко мне по-человечески. По-доброму. Любили меня. Хвалили.
И я ведь как чувствовала, что появление в семье ещё одного члена тут же перечеркнёт мое благополучие. Чтобы этого не случилось, я решила… утопиться. В ванне. Это оказалось не так-то легко: я ныряла на её дно, но как только начинала чувствовать, что мне не хватает воздуха, всплывала на поверхность. Да что тут говорить: непросто уйти из жизни, когда тебе… девять лет.
Спустя часа три меня насильно вытащила бабушка из уже изрядно остывшей воды.
Сейчас, конечно, эта попытка самоубийства мне кажется глупой и смешной, но ведь по большому-то счёту предчувствия не обманули меня: относиться ко мне стали совершенно по-другому.
Конечно, ты можешь сказать, что, когда появляется маленький, внимание родителей поневоле приковано к нему. Разумеется, это так. Но тем не менее некоторые дети в такой ситуации в одночасье становятся как будто бы лишними в семье. То же самое случилось со мной. А вскоре отношение ко мне дома сказалось на учёбе и на отношениях в классе: я на самом деле поверила в то, что я хуже всех. Даже своей маленькой сестрёнки. Сейчас я уверена, что именно это — резкое снижение самооценки — и стало тем спусковым механизмом, который привёл к тому, что с каждым годом я всё больше и больше отделялась от класса.
Может показаться, что люди с низкой самооценкой очень даже милые: скромные, тихие, не высовываются, не лезут ни в какие передряги. Но это только на первый взгляд, потому что, не имея своего мнения, они могут по чьему-то наущению сделать гадость и даже подлость, они завистливы.

Завистник
Весной без шапки выйду я,
Он смотрит вслед, завидуя,
Куплю на мелочь сладости —
Терзается от зависти.
Куплю нарочно кислого —
Опять глядит завистливо!
Его я в качестве другом
Ещё пока не видывал.
Я подавился пирогом —
И тут он позавидовал!

Георгий Граубин

И мстительны. Причём мстительны исподтишка.
А давай определим, какая у тебя самооценка!
Лев Рафаэль, Памела Эспеланд и Гершен Кауфман в книге «Ты сильнее, чем ты думаешь. Гид по твоей самооценке» считают, что у тебя устойчивая самооценка, если ты:
1) ровно относишься к себе, даже если не всё в твоей жизни идёт по плану;
2) радуешься своим успехам, потому что они вызывают у тебя внутри чувство удовлетворения, а не потому, что тебя хвалят другие люди;
3) делаешь людям добро, не ожидая ничего взамен;
4) не боишься рассказывать о своих способностях, но не преувеличиваешь их и не хвастаешься;
5) не слишком беспокоишься, что можешь потерпеть неудачу или выглядеть глупо;
6) не ищешь оправдания своим ошибкам, а признаёшь их и извлекаешь из каждой полезный урок;
7) ощущаешь уверенность в себе и можешь рассказать о своих желаниях и потребностях, но не стремишься всеми командовать;
8) по большей части вполне устраиваешь себя таким, какой есть;
9) не нуждаешься в унижении других людей, чтобы поднять себе настроение;
10) многое можешь сделать самостоятельно, но когда тебе нужна помощь, ты её просишь;
11) принимаешь похвалы, но они не кружат тебе голову;
12) прислушиваешься к критике, но она не делает тебя слабее;
13) не занимаешь оборонительную позицию, когда тебе задают вопрос;
14) не злишься, когда тебе бросают вызов;
15) стараешься достичь большего, но не лезешь ради этого из кожи вон и не стремишься выглядеть совершенным;
16) можешь посмеяться над собой.
Если рядом с каждым из утверждений ты готов поставить галочку, значит, с самооценкой у тебя всё в порядке.
Если же нет, то пора взяться за работу. Для чего?
А вот на этот вопрос опять же отвечают уже знакомые нам авторы книги «Ты сильнее, чем ты думаешь». Они считают, что те, у кого положительная самооценка:
1) не боятся разумного риска, понимая, что могут потерпеть неудачу, но также понимая, что могут добиться успеха;
2) не стремятся к неоправданному риску, потому что слишком уважают себя, чтобы подвергать опасности;
3) успешно сопротивляются негативному давлению сверстников;
4) не стремятся поступать как все, просто чтобы не выделяться;
5) обладают личной силой, благодаря чему могут справиться с жизненными превратностями и неурядицами;
6) обладают стойкостью и могут выдержать проблемы, разочарования или неудачи;
7) самостоятельно ставят перед собой цели и стремятся к их достижению;
8) раскрывают свои творческие способности и полностью используют имеющиеся таланты, навыки и умения;
9) позволяют себе быть счастливыми, потому что знают, что достойны этого;
10) положительно относятся к жизни.
Так что же делать, если ты угодил под колёса низкой самооценки?
Поднимать! Самооценку, разумеется.
И это под силу каждому.
Тут два момента: хороший и не очень. С какого начать?
Давай со второго: для того чтобы повысить самооценку, придётся основательно поработать над собой.
Хороший в том, что с какого-то момента ты будешь чувствовать себя лучше и лучше. А вскоре заметишь, что к тебе начинают по-другому относиться в классе.
Предупреждение: не жди сиюминутного результата!
Ну что, погнали?
Существует мнение, что повысить самооценку можно с помощью самоподбадривающих фраз, отработки уверенной походки, громкого голоса, прямого взгляда. Да, это так, но если ты при этом будешь вести прежний образ жизни, тот, из-за которого у тебя и упала самооценка ниже некуда, то как бы ты ни тренировался ходить с высоко поднятой головой, как бы ни оттачивал перед зеркалом прямой взгляд, если ты разгильдяй, если не держишь слова, если на тебя нельзя положиться, если ты всё забываешь и постоянно опаздываешь — всё это будет бесполезно.

Самооценка и её спутники

Прежде всего давай разберёмся, от чего зависит эта самая самооценка. Самооценка — то состояние, которое идёт изнутри. Если ты чувствуешь себя личностью, если у тебя развито чувство собственного достоинства, то ты не можешь быть неуверенным в себе. А уверенность в себе произрастает прежде всего из твоих поступков. Они же напрямую связаны с самодисциплиной, а самодисциплина — с силой воли.
Ты, конечно, можешь сказать, что у тебя нет нисколечко силы воли! Ну вот ни грамма! Уродился ты таким!
Ну и что. Даже если ты уродился таким невезучим, что нет у тебя силы воли, её можно развить, натренировать, как мы тренируем мышцы. Поверь мне, для этого не нужно много времени! Достаточно контролировать себя в малом, но ежедневно: следить за осанкой, выражением лица, походкой. А ещё решить для себя навести, наконец-то, порядок на столе, назначить крайний срок и начать понемногу разбирать завалы. Сделал всё это — вот, можно сказать, первый кирпичик в фундамент самодисциплины положен. Потому что любое недоделанное или вовсе не сделанное дело понижает самооценку. А ты взял — и повысил. Понятно, твоя самооценка пока ещё малюсенькая, но всё-таки уже чуть-чуть подросла. Главное, ты убедился, что можешь руководить собой. Не кто-то там в классе и не кто-то из взрослых, а ты сам!
Вообще, считается, чтобы привести самооценку в норму, нужно не менее года. Оговорюсь: для взрослых. У детей же все процессы протекают гораздо быстрее. А поскольку, как мы уже выяснили, первый кирпичик положен, следующие будут укладываться всё быстрее и быстрее, потому что ты знаешь, как это делается.
Таким образом, в работе над собой главное — действие. Не будет действия — не будет результата.
Параллельно с этими делами ты можешь и подбадривающие утверждения внедрять. Но для начала тебе нужно прислушаться к своим мыслям. Разобраться, что ты сам о себе думаешь. В голове у каждого человека идёт своеобразный монолог. Люди с низкой самооценкой то и дело ругают себя, сравнивают с другими (разумеется, не в свою пользу) и от этого как бы ещё раз утверждаются в том, что ничего не стоят. Самооценка при этом становится всё ниже и ниже… Вот и пора положить конец этому! А чтобы этот процесс шёл ещё быстрее, заведи-ка специальную тетрадь и каждый день записывай совершённые тобой дела (не меньше пяти), которыми доволен. Поверь: сразу же убедишься, что ты вовсе не такой плохой, как о себе думал. Дела записывай совершенно разные, главное, чтобы они вызывали у тебя радость и гордость за себя. Например:
• хорошо сделал уроки;
• быстро помыл посуду;
• пробежался по стадиону;
• не стал завидовать Бронникову, когда он получил пятёрку, а задумался, что мне сделать в следующий раз, чтобы тоже её получить;
• сделал ошибку, но не стал зацикливаться, потому что теперь знаю, что каждый имеет право на ошибку. Нужно только её исправить.
А ещё запомни, что ты:
• имеешь право на ошибку;
• имеешь право на неудачи;
• не имеешь права сравнивать себя с другими людьми;
• понимаешь, что не стоит слишком переживать из-за того, что думают о тебе другие, помнишь, что всем не угодишь;
• не ставишь перед собой недостижимые цели;
• не обвиняешь себя в том, что что-то в жизни идёт не так;
• относишься к себе как к достойному человеку;
• культивируешь в себе позитивный образ мыслей и освобождаешься от негативного…
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Список можешь продолжить сам и гордиться тем, что это — лично твой список! Ведь, оказывается, и это ты можешь!
Для всего этого потребуется совсем немного времени, зато с каждым днём ты будешь чувствовать, как растёт твоя самооценка.
Но хочу сделать важное предупреждение: самооценка иногда может понижаться.
Причины тому разные. Вот тут тебе в помощь твоя тетрадь достижений — перечитывай её регулярно, особенно если что-то пойдёт не так, и самооценка начнёт выравниваться. Имей в виду:
• сила воли в течение дня меняется. Если с утра её очень много, то к вечеру она уменьшается;
• уровень силы воли зависит от многих причин. Когда ты попал в полосу неприятностей, вместе со снижением самооценки уменьшается и сила воли;
• сила воли не любит недосыпа. Если ты ложишься в три-четыре часа ночи, а встаёшь в семь утра, то очень сложно разбудить свою силу воли.

Страдать или не страдать? Спирали жизни

Разумеется, лучше не страдать. А если и страдать, то совсем немного. Мало того что страдать, переживать очень неприятно, это ещё и вредно. И не только для организма, но и в целом для жизни.
И снова вернусь к себе любимой. И всё к той же ситуации, ты знаешь, что я имею в виду. Ведь смотри: всё началось, как тебе уже известно, с безобидной шутки одноклассника. Правда, безобидной-то она казалась ему, а не мне. И всё-таки, если подойти объективно, то ничего особенного не произошло. Придуманное им дурацкое прозвище просто несопоставимо с моими переживаниями чуть ли не на десять лет. Получается, что стоит только начать из-за чего-то расстраиваться, как всё в жизни идёт наперекосяк. Как будто запускается цепная реакция, в которой каждое последующее событие хуже предыдущего. Ведь и у тебя было такое, правда? И мы с тобой не раз рисовали такую цепочку: переживание (порой из-за какой-то ерунды) ведёт к отставанию в учёбе — это, в свою очередь, не лучшим образом сказывается на самооценке — из-за этого усиливается переживание — как результат, в дневнике тройки и двойки — самооценка понижается…
И так до бесконечности. Похожая цепочка и выстроилась в моей жизни после «удачной шутки».
Много лет мне не давал покоя вопрос, как всё-таки это происходит. Почему одно не такое уж значительное событие приводит порой к катастрофическим изменениям в судьбе человека? Психологически это мне было понятно. Но существуют ли какие-нибудь научные объяснения?
Совсем недавно я нашла ответ на свой вопрос. Американский нейрофизиолог, доктор медицинских наук, профессор Алекс Корб объясняет всё в книге «Восходящая спираль. Как нейрофизиология помогает справиться с негативом и депрессией — шаг за шагом». Цепочку, которую я описала, автор книги назвал нисходящей спиралью жизни. Вот что он пишет:
«Нисходящие спирали возникают от того, что происходящие вокруг вас события и принимаемые вами решения меняют режим работы вашего мозга. Если направление мыслей меняется к худшему, вы начинаете терять контроль над ситуацией, работа мозга переключается на негатив, который нарастает как снежный ком».
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Стало быть, причина этого снежного кома — в работе мозга. Вот почему нужно не зацикливаться на какой-то проблеме, а искать возможности её решения. Иначе дело приобретёт уже знакомый нам оборот, который не сулит ничего хорошего… Для того чтобы привести её (нисходящую спираль) в действие, порой достаточно всего нескольких отрицательных эмоций, а потом перемены к худшему охватывают всю жизнь.
Теперь ты понял, насколько пагубны негативные мысли? Дай им только волю — и ты уже не властен ни над ними, ни над собой. Но, к счастью, существует восходящая спираль.
«Чтобы запустить позитивный процесс, часто достаточно всего нескольких положительных эмоций, а потом уже перемены к лучшему охватывают всю вашу жизнь. Так начинается восходящая спираль, и её невероятная эффективность была доказана сотнями научных исследований», — пишет Алекс Корб.
И ведь это на самом деле так!
Вспомни троечника Петухова, о котором мы говорили ещё в самом начале нашей беседы. С чего всё началось? Он записался в секцию карате и начал показывать приёмы одноклассникам. В итоге его популярность стала расти. Из-за этого у мальчика поднялась самооценка, появилось желание лучше учиться. Тройки в дневнике стали заменяться четвёрками, а потом — пятёрками.
Самооценка ещё больше повысилась — и ещё больше выросла популярность.
Теперь уже и учителя стали относиться к нему по-другому. Они увидели в нём серьёзного человека.
Успеваемость повысилась, а вместе с ней вырос и авторитет в классе.
В итоге за какую-то четверть Петухов из незаметной мышки превратился в лидера.
Были ли у тебя случаи, когда ты оказывался на нисходящей или восходящей спирали жизни?

Продолжим о страданиях

Известно каждому: страдать — это плохо. Если тебе приходилось какое-то время переживать, скажем, из-за ссоры с другом, ты знаешь, что это такое. А теперь представь, что подобные переживания длятся неделю, месяц, год… Словом, наматывается и наматывается негативная спираль, с каждым днём ты чувствуешь себя всё большим ничтожеством, самой отвратительной личностью на земле. Казалось бы, что может быть хуже? А хуже то, что, как ни странно, человек… привыкает страдать. И даже неосознанно делает всё возможное, чтобы его страдание продолжалось. Звучит, конечно, парадоксально, но факт остаётся фактом.
Это подтверждают исследования другого американского учёного, доктора медицинских наук Джо Диспензы. Он, как и его коллега Алекс Корн, объясняет всё химическими процессами, происходящими в головном мозге. В своей книге «Сила подсознания, или Как изменить жизнь за 4 недели» он пишет:
«Хронические мысли и чувства, связанные с теми и другими перипетиями, заставили вас заучить эмоцию страдания. Жалость к себе и ощущение жертвенности отбрасывают тень на всю вашу жизнь, на все мысли о себе. Теперь страдание в порядке вещей — оно естественно. Вы и есть страдание».
Освободиться от этого страдания на самом деле очень непросто. Бывает так, что уже и ситуация давно разрешилась, и недоброжелателя нет в живых, а человек всё перемалывает обиду, нанесённую ему чуть ли не полвека назад.
Конечно, иногда не переживать просто невозможно. Например, тяжело болен кто-то из близких, произошёл несчастный случай или финансовая катастрофа. В таком случае человек, как правило, обращается к психологу или психотерапевту, чтобы сократить время страданий.
И всё-таки: для чего страдальцу страдания? Почему он порой держится за них руками и ногами, разумеется, даже не осознавая этого?
Дело в том, что человеческий разум подразделяется на два уровня: сознание и подсознание. Подсознание можно определить как неосознаваемые действия психики. Причём если взять все психические процессы, то на сознание будет приходиться только 5 %, а на подсознание — 95 %. Именно поэтому человек многое из того, что делает, просто не осознаёт.
Одной из причин, по которой страдалец держится за свои страдания, является вторичная выгода. То есть те приятные моменты, которых у него просто не было бы, если бы он не мучился.
Пример вторичной выгоды — болезнь. Представь, у тебя высокая температура, болит горло, заложило нос. Как ты себя чувствуешь? Мягко скажем, неважно. В то же время не надо идти в школу, а как раз сегодня по расписанию те предметы, которые ты терпеть не можешь, родители как-то особенно ласковы, а мама даже вслух почитала тебе книжку, как маленькому. Вот это и есть вторичная выгода: самочувствие у тебя не очень, но ведь при этом ты получаешь бонусы в виде родительской заботы и возможности не посещать школу.
Поскольку страдалец даже не пытается что-то изменить в своей жизни, то ничего в ней и не меняется. Таким образом он приходит к выводу, что всё равно ничего не получится, а значит, не стоит и пытаться. Этим можно оправдать свою лень, безынициативность, трусость.
А ещё у страдальца есть прекрасная возможность во всех своих бедах винить окружающих. И таким образом считать, что он сам ни за что не отвечает.
Вернусь к себе любимой. Долгое время я была убеждена, что во всём виноват мальчик, который меня обозвал. Но так ли это? Поведи я себя правильно — никто бы не решился обзывать меня повторно. Никогда. Но я не знала этого и продолжала страдать.
А когда это длится очень долго, то формируется комплекс жертвы. Человек с таким комплексом полностью зависим от окружающих, боится принять самостоятельное решение, может легко оказаться в криминальной группе. Разумеется, ничем хорошим это не заканчивается. В такую группу легко войти, а вот выйти из неё нелегко.
И именно человек с комплексом жертвы и становится объектом травли, порой очень жестокой.

Работа над ошибками

Вот сейчас, оглядываясь назад с высоты своего возраста и адекватной самооценки, могу сказать, как я должна была вести себя с мучителем. И сделать это нужно было сразу, при первом же инциденте. В крайнем случае (если уж я так растерялась) — на другой день. К этому времени я должна была прийти в себя, разложить ситуацию по полочкам (хорошо бы, если бы в этом мне помог взрослый), мобилизоваться и… дать отпор. Причём вариантов для этого, оказывается, было множество. Вот лишь некоторые из них.
1. Смерить обзывальщика ледяным взглядом и сказать что-нибудь типа:
— Я думала, что ты гораздо умнее. Получается, я ошибалась.
Или:
— Я Гроб? Да ещё и на Тонких ножках? Ха-ха-ха! А кто же тогда ты?
2. А можно было спокойно сказать:
— Пожалуйста, не говори больше так. Мне это неприятно.
3. Молча повернуться и пойти. Совершенно спокойно.
Ты же знаешь, что спокойствия, равнодушия в ответ на гнусные происки мучители просто не выносят. Поэтому чем меньше ты реагируешь на насмешки, тем быстрее они прекратятся. Злодеям станет просто неинтересно тебя изводить.
Но вся беда в том, что я прежняя — тихая, чувствительная, ранимая мышка — не смогла бы претворить в жизнь ни один из этих вариантов. Даже если бы знала, что надо делать. Потому что для этого нужно настоящее, а не показное спокойствие. А оно результат высокой самооценки. Когда же ты только делаешь вид, что тебе всё равно, а в глазах — слёзы и страх, это только подстёгивает мучителя.
Отсюда вывод: если у тебя серьёзные проблемы с самооценкой и уверенностью в себе, нужно срочно их решать. Ведь мы уже выяснили: чтобы выжить в школе, причём выжить достойно, надо быть сильным, иначе заклюют.
Это я сейчас понимаю. Тогда же была во власти эмоций. Мне было больно и обидно. Так же, наверное, как бывает и тебе.
А ведь обида — совершенно непродуктивная эмоция. И вот что про неё сказал известный психотерапевт Михаил Литвак.

Добейся успеха – пройдут обиды

Именно так и повела себя будущая голливудская звезда, обладательница премий «Оскар», «Золотой глобус», «Серебряный медведь» Шарлиз Терон. Сейчас я объясню, что конкретно имею в виду.
В начальных классах она носила очки с толстыми линзами и несуразную одежду, из-за чего постоянно подвергалась нападкам одноклассников, особенно со стороны мальчиков. Над ней без конца смеялись, обзывали. Сначала Шарлиз Терон, конечно же, переживала. Но, в отличие от меня, недолго. Да и вообще, по сравнению со мной она поступила просто мудро!
Как ты думаешь, что сделала Шарлиз?
Когда она поняла, из-за чего это происходит, вместо бесплодных переживаний переключилась на решение проблемы. Она всерьёз занялась внешним видом, научилась разрабатывать модели своей одежды и стала самой стильной девушкой в школе. В старших классах мальчишки бегали за Шарлиз толпами, но она не обращала на них внимания. Они ей были неинтересны.
Итак: чтобы не запускать отрицательные спирали жизни, самое главное — не зацикливаться на проблемах и не поддаваться эмоциям. Вот, например, как реагировал «хитрый» Зубов на попытки вывести его из себя.

Хитрый Зубов

Иногда Серёжа давал Зубову подзатыльники.
Сначала Зубов привязывал к затылку подушку, потом вратарскую маску, а однажды привязал кактус и замаскировал его волосами.
— Зубов становится всё хитрее и хитрее, — пожаловался Серёжа своему другу Коле Кулакову. — Скоро вообще не смогу давать ему подзатыльники.
— А ты давай пинки, — посоветовал Коля, — пинки безопаснее. Помнишь кактус?
— Ещё как! — поморщился Серёжа. — У меня тогда рука болела два дня.
— Вот видишь, — сказал Коля. — Переходи на пинки — верное дело.
— Я подумаю, — согласился Серёжа.
На следующий день Зубов пришёл с привязанным к затылку капканом. Он ходил по школе и свысока поглядывал на Серёжу. Серёже даже показалось, что Зубов в него плюнул.
Тогда Серёжа подошёл к Зубову и дал ему пинка. Зубов побледнел и перестал поглядывать свысока.
— Ну как? Получилось? — спросил Серёжу Коля Кулаков. — Ногу не повредил?
— Пока получилось, — озабоченно ответил Серёжа, — а дальше не знаю.
— Будем надеяться, — сказал Коля.
— М-м-м, да, — согласился Серёжа.
Артур Гиваргизов. «Записки выдающегося двоечника»
Как ты думаешь, у кого в этой ситуации больше проблем? У Зубова или у Серёжи?
«Посмотри в зеркало… Главный враг – это ты. Справься с ним, остальные сами разбегутся».
Михаил Литвак, психотерапевт

Вот это точно!
Важное дополнение: всё вышесказанное вряд ли подействует, если ты стал жертвой буллинга. То есть, разумеется, надо работать над собой, повышать самооценку, делать всё то, о чём мы уже говорили, вот только постоянные издевательства сведут твои усилия на нет. Даже у сильного духом человека при таком отношении самооценка может упасть, и достаточно сильно. Поэтому единственно верный способ в данном случае — понять: если тебя обижают, обзывают, травят, подкарауливают в подворотне, бьют — ты находишься в реальной опасности! А потому должен срочно себя обезопасить!
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Многие жертвы буллинга боятся рассказать о том, что происходит в школе, даже родителям. Это неправильно. Тебе нужно немедленно перешагнуть через чувство неловкости, стыда и обратиться за помощью к взрослым. И обращаться до тех пор, пока не получишь реальной помощи. Ведь иного выхода нет.
Да, не все взрослые поймут тебя правильно. Некоторым кажется, что это просто игра. Да и вообще они считают, что у детей проблем не бывает. Но мы-то с тобой знаем, что это не так.
Поэтому ищи реального защитника среди взрослых! Неважно, кто это будет: родители, учителя, соседи по подъезду. Ищи до тех пор, пока не найдёшь и не будешь застрахован от дальнейших издевательств.
Потому что чем дольше эти издевательства будут продолжаться, тем хуже исход. Мало ли что взбредёт в головы твоим мучителям, могут и покалечить.
Да, есть люди, которые прошли через этот ад и от этого стали только сильнее. Но поверь мне: таких — единицы. Для этого на самом деле надо обладать железной волей и самообладанием. Подавляющее большинство тех, кто перенёс буллинг, либо приобретают хронические заболевания (ты же знаешь, что стресс, тем более длительный, подтачивает здоровье), либо на всю жизнь остаются психологическими инвалидами: зависимыми от обстоятельств, ведомыми, имеющими комплекс жертвы.
И ещё: если не прекратить издевательства над тобой, эти нелюди (а по-другому их назвать нельзя) найдут кого-нибудь другого, такого же беззащитного, как ты, потом новую жертву. Ведь так здорово чувствовать себя повелителями! Так что если ты не заботишься о себе, то хотя бы позаботься о других.
Да, и неплохо бы после всего, что произошло, обратиться к психологу. Лишним не будет.

Часть III. Стань Победителем!


Глава 1. Позаботься о себе

А теперь ответь: готов ли ты начать новую жизнь, в которой у тебя будет много друзей, в которой ты навсегда перестанешь быть жертвой, будешь пользоваться авторитетом и с радостью бежать в школу? Готов ли сделать над собой усилие, чтобы прекратить жалкое существование? Или ты уже смирился с ролью третируемого, унижаемого и угнетаемого и менять ничего не собираешься? Выбор за тобой.
Изменить свою жизнь под силу каждому. И ты не исключение.
…Тебе наверняка знакомо имя мастера боевых искусств и знаменитого актера Джеки Чана. Согласись: этот человек может дать отпор любому. Так оно и есть. Причём порой ему не надо даже применять специальные приёмы, чтобы поразить противника. Достаточно одного взгляда. А ведь в детстве над ним так издевались одноклассники, что у него даже в мыслях не было защищаться. Теперь научился. Да ещё как!
Но произошло это не потому, что Джеки Чан стал взрослым, а потому что он сам сильно изменился. Благодаря работе над собой. Тренировкам. Воспитанию силы духа и силы воли. И вот: был Джеки Чан жертвой — стал Победителем.

Победители, Непобедители, Неудачники

На такие три группы разделил всех людей американский психотерапевт Эрик Берн. И пришёл к выводу, что Победителем может быть каждый.
Независимо от того, в каком положении он сейчас находится.
Кто же такой Победитель?
Это человек, который всегда добивается своей цели. На все 100 процентов. Чего бы это ему ни стоило. Например, захотел окончить школу с золотой медалью — и окончил. Значит, он — Победитель.
Если же окончил с серебряной — Непобедитель. Ведь цель достигнута не на сто процентов.
А у Неудачника и цели нет. Плывёт, куда кривая выведет. И даже если ему в чём-то очень повезёт, он всё равно ухитрится сделать так, чтобы всё испортить. Например, может заболеть, попасть в дурацкую историю, в нехорошую компанию, стать жертвой шантажа…
Победителя, Непобедителя и Неудачника можно легко определить по речи.
Например, если что-то не ладится, Победитель говорит: «Неудача — это опыт. Он пригодится мне в будущем. А сейчас я поищу другие пути, чтобы дойти до конца».
Непобедитель говорит: «Ну что ж… Лучше синица в руке, чем журавль в небе. Что получилось, то и получилось». И довольствуется тем, что есть.
А что говорит Неудачник? «Нет в жизни счастья…» Или: «Везёт же некоторым. Только не мне!» И, разумеется, ничего не делает.
Победитель думает: «Если кто-то смог, то и я смогу!»
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Непобедитель думает: «Конечно, я постараюсь, но там уж как получится».
Неудачник думает: «Да зачем заморачиваться? Всё равно ничего не изменишь. Пусть уж идёт как идёт».
Интересно, к какой из этих трёх категорий относишься ты? К Победителям, Непобедителям или же Неудачникам? Почему?

Кто становится Победителем?

Между прочим, гонениям в школе подвергался не только Джеки Чан. Многих известных учёных, политиков, артистов не очень-то жаловали одноклассники: подстерегали в подворотнях, били, закрывали в туалете. Среди гонимых были звёзды Голливуда Дженнифер Лоуренс, Том Круз, певица Леди Гага и многие другие. Из-за сложных отношений с учителями и одноклассниками Том Круз, например, поменял… 15 школ. Он плохо учился и не мог ладить со сверстниками.
Кто-то, пережив подобное в школе, становится Неудачником, а кто-то начинает бороться и переходит в разряд Победителей. И кто знает, может быть, именно благодаря критической ситуации, в которой оказались Леди Гага или Том Круз, они и достигли таких вершин в жизни? Получается, если человеку очень и очень плохо и он начинает активно сопротивляться, как лягушка, которая в известной притче попала в молоко, то успех неизбежно его настигнет. Ну а тот, кто не сопротивляется…

Две лягушки

Однажды две лягушки свалились в горшок с молоком и стали тонуть.
Тонуть им, конечно, не хотелось, тогда они стали барахтаться что есть мочи. Но у этого глиняного горшка были очень высокие скользкие стенки. И лягушкам оттуда никак не выбраться.
Одна из лягушек поплавала немного, побарахталась и думает: «Всё равно мне отсюда не выбраться. Зачем же я буду напрасно барахтаться? Только мучиться зря, лучше сразу утонуть».
Подумала она так, перестала барахтаться — и утонула.
А вторая думает: «Нет, утонуть я всегда успею. Это от меня не уйдёт. А лучше я ещё побарахтаюсь, ещё поплаваю. Может быть, что-нибудь и выйдет».
Только всё зря. Как ни плавай — всё бесполезно. Горшок маленький, стенки скользкие — никаких шансов.
Но всё-таки она не сдаётся, не унывает. «Ничего, — думает, — пока силы есть, буду стараться. Я ведь ещё живая, значит, надо жить. А там — что будет!»
И вот из последних сил борется храбрая лягушка со своей лягушачьей смертью. Уж вот она и сознание стала терять, захлёбываться. Уж вот её ко дну тянет. А она и тут не сдаётся и продолжает лапками работать. Дрыгает лапками и думает: «Нет! Я так просто не сдамся!..»
И вдруг чувствует, что под ногами у нее уже не молоко, а что-то твёрдое, что-то такое крепкое, надёжное, вроде земли. Удивилась лягушка, посмотрела и видит: никакого молока в горшке уже нет, а стоит она, лягушка, на комке масла.
«Что такое? — думает лягушка. — Откуда взялось здесь масло?»
Удивилась она, а потом догадалась: ведь это она сама лапками своими из молока твёрдое масло сбила.
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«Ну вот, — думает лягушка, — значит, я хорошо сделала, что сразу не утонула».
Подумала она так, выпрыгнула из горшка, отдохнула и поскакала к себе домой.

Психология и её направления

Лягушкам было просто. Тут либо барахтайся и выживай, либо складывай лапки и иди на дно. А что делать тебе? Даже если ты выберешь первое — барахтаться, то что конкретно ты должен делать?
Тут без помощи психолога, к которому я тебя то и дело отправляю, или знания хотя бы основ психологии не обойтись.
Психология — наука, изучающая поведение и психические процессы людей и животных.
Если ты думаешь, что работа психолога или психотерапевта (в нашей беседе слова «психолог» и «психотерапевт» обозначают одно и то же) — просто разговор по душам, то ошибаешься. Конечно, разговор тоже присутствует, но для того чтобы помочь тебе выбраться из болота, в которое ты угодил, этого мало. Чтобы был результат, психологи используют различные методы в зависимости от того направления, в котором они работают.
Направлений в психологии достаточно много. Я вскользь расскажу о некоторых из них просто для того, чтобы ты имел представление.
Мне известно об этом не понаслышке. Много лет я работала психиатром, а потом психотерапевтом. И хотя психотерапевт выбирает для работы одно или несколько направлений из многих (потому что все освоить невозможно, да и незачем), во время овладения этой специальностью ему приходится испытать их все на себе по полной программе.
Итак, телесно ориентированная психотерапия.
Ты, конечно, слышал выражение: «глаза — зеркало души». Так вот телесно ориентированная психотерапия утверждает, что зеркало души — это тело. Другими словами, по выражению лица, по тому, как человек стоит, двигается, ходит, можно составить его психологический портрет.
Этот метод интересен ещё и тем, что пациенту не надо рассказывать психологу о своих психотравмирующих ситуациях, от которых он хочет избавиться. Специалист предлагает ему принять определённую позу (конечно же, в каждом случае разную), благодаря которой происходит душевное исцеление.
Или бывает так, что человек забыл о какой-то неприятной ситуации — она для него настолько болезненна, что вытесняется в подсознание. И это очень плохо, потому что не нашедшие выход воспоминания тяготят, приводят к депрессии, подтачивают здоровье. Так вот благодаря опять-таки мастерству телесно ориентированного терапевта человек вспоминает то, что с ним произошло, выплёскивает это в бурной эмоциональной реакции — и событие, тяготившее его долгие годы, исчезает.
Объясняется это тем, что все наши переживания, неудачи фиксируются в теле. Причина тому — напряжение в определённых ситуациях одних и тех же мышц. Если эти ситуации повторяются часто, напряжение становится постоянным — и образуются так называемые мышечные зажимы. Сравни, например, то, как стоят у доски тот же злобный двоечник Потапов и отличник Петухов. Есть ли у них разница в позе, выражении лица или жестах? Конечно, есть.
С ними и работает специалист по телесно ориентированной психотерапии. С исчезновением мышечных зажимов решаются и психологические проблемы.
Особенно интересны групповые занятия по телесно ориентированной терапии. Скажем, тем, кто страдает недоверием к людям, тем, кто считает, что помощи от других ждать нечего и надо полагаться только на себя, отлично помогает такое не очень приятное упражнение. Стоя на столе спиной к группе, которая находится за тобой, ты должен упасть назад. И хотя знаешь, что тебя обязательно подхватят, падать всё равно страшно. Зато после нескольких таких упражнений ты начинаешь совершенно по-новому относиться к людям. А как известно, к тебе относятся так, как относишься к окружающим ты сам.
Трансперсональная психотерапия, или холотропное дыхание, — один из самых необычных методов. Человеку под наблюдением психолога предлагают дышать определённым образом под музыку. При этом он очень быстро впадает в особое состояние — транс, после выхода из которого испытывает необыкновенный прилив сил, радость, творческое вдохновение, избавляется от того, что долгое время его тяготило, например, от воспоминаний о какой-то тяжёлой ситуации. То есть воспоминания-то остаются, но человек относится к произошедшему намного спокойнее. Кроме того, он начинает понимать, как решать ту или иную проблему.
Лично у меня во время прохождения такого курса были яркие, красочные видения, причём на каждом сеансе они продолжали предыдущие.
Представь себе, я оказалась в Москве 1812 года после победы наших войск над Наполеном. Мне было лет пять-шесть. Жила я на берегу Москвы-реки в двухэтажном особняке в семье художника. Судя по всему, была его дочерью. И вот однажды в большом зале был бал. Я спряталась за пианино и смотрела на танцующих, среди которых были участники боевых действий. Сейчас я, конечно же, не вспомню их разговоры, но тогда могла воспроизвести всё досконально. Руководитель этой терапии, мой хороший друг, сказал, что такие видения бывают чрезвычайно редко и что я таким образом побывала в своей прошлой жизни.
Но самое поразительное — то, что когда я рассказала всё это отцу, он попросил в деталях воспроизвести особняк художника: в каком месте он расположен, как обставлен и прочее. Я, конечно же, выполнила его просьбу и спросила:
— А тебе зачем это знать?
— Дело в том, что я был в этом особняке лет десять тому назад. Там сейчас музей этого художника. А вот фамилию его я забыл.
Всё это чрезвычайно интересно, но только самому осваивать это дыхание ни в коем случае нельзя. Весь процесс должен проходить под контролем специалиста.
Трансактный анализ. Имя его основателя тебе уже знакомо. Это Эрик Берн, который разделил всех людей на Победителей, Непобедителей и Неудачников. Суть его метода в том, что в каждом человеке существует три позиции: Родитель, Взрослый, Ребёнок. Жертва всегда находится в позиции Ребёнка. Для того чтобы выйти из статуса жертвы, нужно занять позицию Взрослого.
Как это сделать, и учит трансактный анализ.
И наконец, нейролингвистическое программирование, сокращённо НЛП. Тоже интереснейшее направление! Оно появилось в Америке сравнительно недавно — в 70-х годах прошлого века — и очень быстро завоевало популярность во всём мире. Без НЛП сейчас невозможны ни бизнес-переговоры, ни преподавание, ни психологическое консультирование. Примечательно, что основатели этого направления — Джон Гриндер и Ричард Бендлер — не имели никакого отношения к психологии. Джон Гриндер был профессором кафедры лингвистики, а Ричард Бендлер — студентом математического факультета в Калифорнийском университете. Эта наука их интересовала на любительском уровне. Но после знакомства друг с другом у них началось плодотворное сотрудничество, итогом которого стало создание поистине революционного направления в прикладной психологии.
В основе НЛП лежит моделирование личности, иными словами — копирование поведения людей, добившихся успехов в какой-либо области.
По своей сути НЛП представляет собой набор определённых техник, которые позволяют человеку быстро добиваться результатов.
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Иногда можно встретить утверждение, что НЛП — метод, который учит людей манипулировать друг другом. Но это не так. НЛП помогает быстро избавиться от некоторых (но не всех) проблем, изменить жизнь к лучшему. А то, что одни и те же знания можно применять и во благо, и во вред, известно давно.
Бендлер и Гриндер написали несколько книг, можно сказать, учебных пособий для психологов и психотерапевтов. Первой из них была книга под названием «Из лягушек — в принцы. Нейролингвистическое программирование», сразу же ставшая бестселлером. Оно и понятно, ведь там описываются специальные приёмы, помогающие человеку из неуспешного стать успешным. У авторов книги это называется превращением лягушки в принца. У Эрика Берна (если следовать его классификации) — превращением Неудачника в Победителя.
НЛП — довольно сложный метод, и использовать его в своей работе могут только профессиональные психологи. Но кое-какие моменты мы всё-таки возьмём на вооружение. Так же как и некоторые постулаты, которые помогут тебе быстрее стать Победителем.


Глава 2. Собираемся в путь

В психологии есть утверждение:
Если кто-то смог, значит, смогу и я.
Отличное утверждение! Именно его, как ты знаешь, и используют Победители для достижения своей цели. И достигают.
Правда, здесь есть одно НО. Эта формула работает только тогда, когда цель реальна. Ну, скажем, как бы ты ни мечтал стать артистом балета, если ты двухметрового роста, если у тебя 47-й размер обуви, проблемы с координацией движений и если ты ни разу не выезжал из глухой деревни, в которой живёшь, этой цели ты вряд ли достигнешь.
Что же касается комплексов, то здесь, к счастью, всё гораздо проще. И если ты страстно желаешь от них избавиться — всё решаемо. Независимо от того, какого ты роста, какой у тебя размер обуви, развита ли координация движений и в каком месте ты проживаешь.
И, согласись, это здорово! Ведь получается, если Леди Гага, Джеки Чан и другие сумели превратиться из лягушек в принцы или, другими словами, стать Победителями, сможешь и ты! Но как?
Представь себе, на это есть ответ! И довольно простой.
Если ты будешь действовать так же, как человек, который УЖЕ добился результата, то неизбежно придёшь к такому же результату.
Логично?
Ну сам посуди. Если бы ты так же хорошо учился, как Петухов… Это тот троечник, который вдруг стал отличником, завоевал авторитет в классе, а тебя отодвинул в сторону… И из-за него ты стал жертвой Потапова… (Из-за него ли? А может, из-за себя?)
Итак, если бы ты так же хорошо учился, как Петухов, так же эффективно общался, имел бы такой же авторитет в классе и такие же накачанные мускулы, как у него, стал бы Потапов задираться и пугать тебя всякими пугалками? Конечно же, нет!
Получается, если ты всё будешь делать так, как Петухов, то и результат будет точно такой же.
Согласись, как всё предельно просто!

Ещё раз о действиях

Действия — это, можно сказать, отдельная строка нашего повествования. Вспомни, о чём мы говорили в разделе о самооценке: главное, что нужно делать, — действовать. Можно сколько угодно говорить себе, что ты хороший, сильный, умный, но до тех пор, пока ты не начнёшь что-то делать, всё это будет бесполезно.
Самое удивительное — то, что на свете на самом деле очень много людей, которых не устраивает их жизнь. Уж я это знаю. За некоторыми наблюдаю несколько лет. Каждый из них всё собирается начать новую жизнь и… не начинает.
Оскар Хартманн, известный российский предприниматель и спортсмен, который ставит мировые рекорды по гребле, несмотря на тяжёлую болезнь, сопровождающуюся сильными болями, приводит такой пример: пациентам, которые страдают тем или иным недугом, сказали, что если они не поменяют свой образ жизни, то умрут. Сколько человек прислушалось к советам врачей, исходя из условия, что жить хотели все? 33 %, то есть одна треть. Остальных, а это две трети (67 %), не напугала даже угроза скорой смерти!
Хартманн считает, что есть только одна формула для достижения чего-либо: действия = результат.
«Совершая правильные действия и вообще не понимая, как они работают, вы всё равно получите результат. Мысль, что вначале необходимо досконально разобраться в том, что мы делаем, а лишь потом начать движение, тормозит результат».
И я с ним согласна на все 100 %.

Помечтаем…

Конечно, проще всего справиться с негодяями, когда ты сильный, выносливый, ловкий. Да, Петухову повезло: он уже несколько лет ходит в секцию карате. (А тебе кто не давал?)
Но вот, представь, произошло чудо: в один прекрасный день ты просыпаешься и понимаешь, что ты такой же сильный, как Петухов, и такой же ловкий. А раз сильный и ловкий, то автоматически смелый. Чего бояться, если ты в любой момент и любому можешь дать отпор?
И вот приходишь ты в школу, и к тебе, как обычно, подкатывает злобный Потапов с дружками. Но ты не дрожишь, не прячешь взгляд, а смотришь на него прямо и твёрдо.
От неожиданности Потапов теряется, потом оттесняет тебя к стенке. По привычке. Чтобы поиздеваться.
А ты ка-а-ак толкнёшь его! Да сильно так!
А он:
— Эй, чё толкаешься-то!
И руку над тобой поднял.
А ты — раз! — его в грудь! Ударил!
Тут Потапов совсем растерялся.
— Эй, ты чего? Чего ты?
И смотрит на своих дружков. А те отводят глаза. Понимают, что с тобой шутки плохи. Уж больно сильным ты стал. Связываться неохота.
А Потапов:
— Да ладно, чё тут… Пошли, пацанва…
И как-то с тех пор уже ни у кого не возникает желания даже приближаться к тебе, не то что заталкивать в девчоночий туалет или мазать зелёнкой школьную форму.
Ведь ты стал сильным! А сильных уважают. И боятся.
Представь, как было бы здорово, если бы это случилось за один день!
Но такого, увы, не бывает.
Поэтому отбросим фантазии в сторону и начнём действовать по порядку.

Хорошие новости

Работы по превращению тебя в Победителя много. Ведь получается, что тебе придётся стать другой личностью. Возможно ли это? Конечно (опять же, перечитай главу о гонимых в детстве звёздах). Но у детей, и ты уже знаешь это, переход к другой личности происходит намного быстрее, чем у взрослых.
Итак, прежде всего тебе нужно определиться с целью, задать вектор движения. Отправной точкой будет состояние жертвы, конечной — Победителя. Вот так:
Жертва _________________________________ Победитель
Это твой путь.
Устраивает?
цель необходимо записать!
Ты можешь сказать, что и так её помнишь. Но психологами замечено: цель, не записанная на бумаге, не достигается.
Ещё один важный момент:
цель должна тебя так воодушевлять, чтобы появилось непреодолимое желание её достигнуть!
Есть такое желание? Давай проверим. Перенесись мысленно в будущее — в то время, когда ты УЖЕ стал Победителем. Посмотри на ситуацию со стороны. Видишь, одноклассники глядят на тебя с уважением. Даже Потапов. Теперь мысленно войди внутрь себя будущего и попытайся определить, что ты чувствуешь. Уверенность. Радость от достигнутого. Желание идти вперёд и вперёд.
А теперь выйди из себя будущего и ещё раз посмотри со стороны, уже из реального времени, на того, кем ты стремишься стать.
Ну как, нравишься сам себе? Захотелось идти к такой цели?
Сейчас мы с тобой сделали очень важное упражнение. Благодаря тому, что ты побывал в будущем, у тебя появилось желание делать всё для того, чтобы соответствовать созданному образу. И главное, появилось побуждение к действию.
Побуждение к действию называется мотивацией.
Чем сильнее мотивация, тем больше вероятность, что ты дойдёшь до конца, а не остановишься посередине пути.
Сильная мотивация — это когда очень-очень хочешь чего-то добиться и делаешь для этого всё возможное.
Хорошая новость: по мере продвижения к цели мотивация будет усиливаться, а самооценка расти.
Напомню, что цель должна быть достижимой. Ну, это ты уже знаешь. И наконец, цель должна быть ограничена по выполнению во времени.
Наше подсознание лениво: если ему не сказать, что через столько-то дней добьёшься того-то, выбранный тобой путь может занять всю жизнь. Поэтому давай определимся, что первая станция Победитель будет через 45 дней (за ней пойдёт вторая, третья, четвёртая…). Именно за это время формируются новые привычки.
Начинаем!
Но, как ты понимаешь, поставить цель ещё мало. Важно знать, как её достичь.
«Когда ты выбираешь цель, то прежде всего узнай, ведёт ли к ней та дорога, по которой ты должен идти».
Михаил Литвак, психотерапевт

Тут придётся чуть-чуть отвлечься, чтобы рассказать об этом удивительном человеке. Не могу отказать себе в этом удовольствии. Дело в том, что если сейчас в каждом городе областного или краевого значения существуют курсы подготовки или переподготовки врачей-психотерапевтов, то в то время, когда психотерапией занималась я, такого не было — психологическая помощь широким слоям населения ещё только пробивала свой путь в нашей стране. Для того чтобы повысить свой профессиональный уровень, приходилось ехать за свой счёт туда, где можно было это в данный момент сделать. Так я оказалась на одном теплоходе с Михаилом Ефимовичем. На том теплоходе были одни психологи и психотерапевты. Но удивительно другое: я даже не помню, откуда и куда мы плыли. Главное — плыли. Тогда ещё никому не известный Михаил Литвак проводил семинары по психологическому айкидо (впоследствии у него вышло немало книг, которые приобрели огромную популярность). И вот однажды после очередного занятия к нему подходит девушка и спрашивает:
— Михаил Ефимович, а вот почему так получается: когда у тебя нет молодого человека, ты готова встречаться хоть с кем. А когда он появляется, ты начинаешь искать у него недостатки и в конце концов понимаешь, что тебе нужен другой.
Я, разумеется, навострила уши и пристроилась рядом, чтобы иметь возможность расслышать каждое слово Литвака.
— Вопрос понятен, — сказал он. — Отвечаю. Представь, что на улице зима, а у тебя нет пальто. И нет возможности купить приличное пальто, поэтому ты покупаешь то, на которое у тебя хватает средств, и радуешься, потому что в нём тепло, благодаря ему ты имеешь возможность выйти из дома и прочее. Но вот проходит время, ты забыла, что такое холод, сравниваешь себя с другими и понимаешь, что тебя такое пальто не устраивает. Да, тепло, но тебе бы хотелось, чтобы у него был другой фасон, другая длина, другой воротник. И ты начинаешь искать новое пальто.
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Но вернёмся к нашим целям. Очень важно знать не только о том, приведёт ли тебя дорога к цели, а вообще, куда приведёт дорога, по которой ты собрался идти.
К сожалению, об этом порой не задумываются не только дети, но и взрослые. Приведу пример. У моей знакомой есть брат. У него была квартира, машина, работа, жена и двое детей.
Ты спросишь, почему всё это — было?
А вот почему.
Однажды этот брат, как ты уже понял, во вполне солидном возрасте, решил провести незабываемый отпуск: проехать по всей России с женой и детьми, пожить в престижных отелях, поесть в дорогих ресторанах. И это ему удалось. Только вот, вернувшись обратно, он остался без семьи, без работы и без квартиры.
Спросишь почему?
А вот почему: перед тем как отправиться в путешествие, он квартиру… продал. И только вернувшись обратно, понял, какую неимоверную глупость совершил. Жена сразу же ушла с детьми к родителям в тесную двушку, а он до сих пор живёт в каком-то вагончике. С работы его уволили: ведь вместо положенного месяца он отдыхал три.
Машины у него тоже нет — пришлось продать, чтобы на что-то жить в своём вагончике. Сейчас он перебивается случайными заработками… Впереди — ничего…
Теперь вернёмся к нашей цели. Однако прежде чем двигаться к ней, нужно хорошо подготовиться. Да, без этого никак.
Перед тем как идти в поход, ты кладёшь в рюкзак всё необходимое, иначе есть вероятность замёрзнуть или остаться голодным. Так же и здесь.
Итак, что тебе нужно?
1) Завести ежедневник, тетрадь для планирования дел на неделю и на месяц, журнал успехов.
Писать план на месяц вперёд, на неделю и на день надо обязательно. И каждый вечер (неделю, месяц) подводить итоги.
«Ничего не планировать – это то же самое, что планировать неудачу».
Уинстон Черчилль (1874–1965), политик
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В журнале успехов ты будешь каждый день записывать свои даже самые маленькие достижения. Ведь на пути к цели наверняка будут периоды, когда тебе станет казаться, что ничего не получается, что всё — ерунда, что лучше вернуться к прежней жизни. Ведь там по крайней мере ничего делать не надо, кроме как терпеть издевательства Потапова. Так вот, чтобы не оказаться в плену своей слабости, и нужен журнал успехов. В трудные минуты тебе достаточно будет пролистать его, чтобы желание вернуться в прошлое исчезло.
Кроме того, каждая, даже малюсенькая, победа будет поднимать твою самооценку.
2) Теперь тебе необходимо привести в порядок школьную форму и обувь. Ты должен опрятно выглядеть не от случая к случаю, а всегда! Посмотри на Петухова. Разве он позволяет себе прийти на занятия в мятой форме и нечищеных ботинках (да ещё чтобы волосы в разные стороны торчали, как у тебя)?
Сделал? Молодец. Запиши в журнал успехов.
3) Взгляни на своё рабочее место. Тут два варианта: либо стол, на котором ты делаешь уроки, пуст, что говорит о том, что ты вообще не притрагиваешься к домашним заданиям, либо там всё свалено в кучу: тетради, учебники, ручки, фломастеры и прочее.
А как у Петухова? Представить несложно: тетради лежат с тетрадями, учебники — отдельно, в стопочке, или стоят на полке, ручки и фломастеры в специальных стаканчиках.
В общем, начинай разбирать завалы. Возможно, это займёт весь день, зато с завтрашнего утра ты начнёшь жизнь, как говорится, с чистого листа. И с чистого стола. Если такое же безобразие творится в твоих вещах и в рюкзаке, наведи порядок и там.
Зачем это нужно?
Ты начинаешь менять себя, а это потребует колоссальных затрат энергии. Порядок на столе, в ранце и в личных вещах поможет тебе сохранить эту энергию.
Разложил всё по местам? Запиши в журнал успехов! Главное — постарайся, чтобы так было и дальше. День, два, три, неделя — и ты поймёшь, как это удобно.
4) Нужно провести хронометраж.
Хронометраж — это запись по времени того, что ты делаешь в течение дня.
Чтобы узнать, куда уходит твоё время, нужно хотя бы дня три записывать поминутно всё, что ты делаешь. Скажем, задумался, стоя у окна. Так и пиши: просто стоял у окна с 15:30 до 16:48. Или погрузился в переживания. Пиши: переживал с такого-то времени по такое.
Когда вечером ты всё суммируешь, у тебя должно получиться что-то такое:
Блуждание по квартире (в минутах): 7 + 15 + 10 + 4… Итого:
Переживал по поводу отношений в классе: … Итого:
Слушал, что говорят за стенкой родители (обо мне — ничего хорошего): … Итого:
Смотрел в окно. Наблюдал, как кот охотился за воробьём. Интересно! 17 минут.
Смотрел ТВ. Точнее, просто щёлкал пультом по разным программам: 23 минуты.
Играл в компьютерные игры: …
Итого: бесцельное времяпрепровождение — 7 часов 13 минут.
Уроки: 5 + 10 + 10 = 25 минут.
Теперь посмотри на свои записи. Сколько времени ты уделял домашним заданиям? 20–25 минут. Сочувствую, но через несколько дней времени на это будет уходить гораздо больше.
5) Ещё тебе надо, как это ни странно звучит, познакомиться с самим собой.
Тебе кажется, что ты и так себя знаешь. Никчёмный, трусливый, тупой… Ничего-то ты не умеешь — ни учиться как следует, ни общаться. Прекрасная характеристика! Правда, неполная. Потому что у каждого человека, кроме отрицательных черт, есть ещё и положительные. Только тот, у кого низкая самооценка, их не замечает.
Итак, бери листок бумаги и пиши все слабые стороны в столбик справа.
А теперь слева, тоже в столбик, напиши все свои достоинства.
Что? Не можешь найти ни одного? Не верю. Думай!
Ты ведь и добрый, и заботливый, и животных любишь, и место старушкам в общественном транспорте уступаешь.
Написал? Видишь, как их, оказывается, много.
А скоро будет ещё больше, потому что недостатки превратятся в достоинства и из правой графы перейдут в левую. Тогда там будет то, что есть у Петухова: отличные оценки, замечательная физическая подготовка, адекватная самооценка, уверенность в себе, умение общаться.
Вот такая у тебя программа-минимум.
Что мы сейчас сделали? Шажок к нормальной самооценке. Ведь ещё несколько минут назад ты был уверен, что состоишь из одних недостатков, а оказалось, что и достоинств у тебя хоть отбавляй.
Познакомился с собой? Запиши в журнал успехов.
И убери пока этот листок. Только не забудь, куда ты его положил, к нему ты ещё не раз вернёшься. Ведь когда ты избавишься от того или иного недостатка, он превратится в достоинство. И тогда ты, как мы договорились, зачеркнёшь его в правом столбце и запишешь в левый. Например, справа ты отметил: «Плохо учусь. В дневнике одни тройки и двойки». Но если ты серьёзно возьмёшься за учёбу, то, возможно, через полгода, а то и раньше этот пункт исчезнет из правого столбца, а в левом появится: «Учусь хорошо. В дневнике четвёрки и пятёрки».
Интересно, когда все твои отрицательные качества превратятся в положительные? Определи срок.
6) В достижении цели тебе поможет очень важный инструмент — коллаж. Возьми лист ватмана и нарисуй те результаты, к которым стремишься. Там могут быть фотографии, вырезки из журналов, мотивирующие фразы, цитаты, рисунки. Повесь этот коллаж над своим столом, пусть он будет для тебя путеводной звездой.
Более подробно про коллаж желаний ты можешь узнать в Интернете. Там в деталях написано, как и что нужно сделать, чтобы он на самом деле помогал тебе идти к цели.
7) Наконец, тебе надо снять… мысленное кино, в котором ты УЖЕ добился результата. Это похоже на то, как ты определялся с тем, твоя ли это цель, хочется ли тебе её достичь?
Для этого ещё раз представь день, когда цель достигнута. В чём это будет выражаться? Во что ты будешь одет? Какое у тебя будет выражение лица? Что скажут родители, когда ты принесёшь им дневник только с хорошими и отличными оценками? Представь себя в кругу друзей (а они у тебя обязательно появятся). Представь, что к тебе обращаются, у тебя просят совета.
Как и в прошлый раз, сначала ты должен посмотреть на себя со стороны, затем войти внутрь себя и прочувствовать ситуацию, а после снова увидеть себя со стороны.
Такое кино нужно прокручивать в голове как минимум два-три раза в день, а ещё перед тем, как заснёшь, и после того, как проснёшься.


Глава 3. В путь! Если ты решил стать Победителем…

«Наконец-то!» — скажешь ты. Ведь тебе так не терпится начать волшебное превращение в Победителя. Или в принца, как тебе больше нравится. В таком случае вот тебе ещё один мотивирующий тезис:
если ты решил стать Победителем, значит, должен и думать как Победитель, и говорить как Победитель, и вести себя как Победитель, и учиться (это я уже от себя) как Победитель.
К этому определению можно много чего добавить. Например, смотреть как Победитель, ходить как Победитель, стоять как Победитель…

Учимся как Победитель

На протяжении всего нашего общения мы только и говорили о том, что ты просто обязан хорошо учиться.
Если спросишь почему, я очень этому удивлюсь. Вроде бы дело очевидное: от того, как ты учишься, зависит твоя дальнейшая жизнь. И сегодняшняя самооценка. Да-да. По мнению психологов, самооценка напрямую зависит от успехов в учёбе.
И не тешь себя мыслью о том, что в Интернете нередко можно встретить утверждение, будто хорошие оценки — ерунда. Мол, те, кто получает неудовлетворительные оценки, гораздо легче достигают успехов в жизни, потому что пока отличник зубрил, троечник занимался другими, нужными делами (правда, непонятно какими), а значит, он лучше приспособлен к жизни.
Интересно, что думаешь по этому поводу ты? Может быть, на самом деле в школе не стоит уж так напрягаться, ведь кривая потом всё равно куда-нибудь да выведет!
Что ж, давай разбираться. На самом ли деле троечник так уж приспособлен к жизни? Скорее, он приспособлен к лени. А ленивый человек не может ни руками работать, ни головой. Хотя, согласись, без этого умения вряд ли можно чего-то добиться в жизни. При таком стремительном потоке информации, как сейчас, очень важно ориентироваться в происходящем. Причём этот поток удваивается каждые 20 месяцев. А как ты будешь ориентироваться, если ничего не знаешь?

240 поколений позади

Время летит всё быстрее. И всё быстрее развиваются технологии. Вот посмотри. Письменность знают 240 поколений. Печатные книги — 22 поколения. При электрическом свете живёт всего лишь 5-е поколение! Всего 60 лет существует телевидение и меньше 50 — компьютеры! Ещё 20 лет тому назад немногие знали, что собой представляет мобильный телефон, а теперь такую «трубку» имеют даже детсадовцы.
Мало того, в наше время повышать образованность приходится постоянно.
Вот как было раньше: человек отучился в школе, потом — либо в институте, либо в техникуме, либо в ПТУ — и вперёд к трудовым подвигам. Особенно ценились те, кто проработал на одном месте всю жизнь. Лично меня это очень удивляло. Ведь некоторые из таких «работяг» больше времени уделяли разговорам с такими же «работягами», перекурам да перекусам, чем деятельности на благо родины.
Сейчас вряд ли кто из работодателей согласится держать у себя в штате таких вот трудяг. В наши дни требуются хорошие специалисты, а для этого нужно всё время учиться. Мало того, многие профессии сейчас отходят в прошлое и им на смену приходят другие. А это значит, чтобы оставаться на плаву, нужно уметь впитывать знания. И когда учиться правильно учиться (извини за такое смешное повторение), как не в школе?
К счастью, сейчас появилось множество методик, которые помогают не только быстрее усваивать информацию, но и запоминать её на всю оставшуюся жизнь. Имеется в виду, конечно же, нужная информация.
Чего стоят одни книги молодого психолога Шамиля Ахмадуллина!
В них ты найдёшь и методы повышения концентрации внимания, и способы подготовки к экзаменам, и техники освоения любого навыка! Представь себе, я давно уже вышла из школьного возраста, а с удовольствием изучаю труды этого автора и даже делаю множество упражнений на внимательность, на развитие памяти, на развитие наблюдательности. Если применишь хотя бы некоторые его рекомендации, то очень быстро подтянешься в учёбе. Тебе нечего подтягивать? Тогда с помощью советов психолога освоишь более эффективные способы изучения нового материала.
И ещё. Надеюсь, ты не будешь отрицать того, что человек, который учится на отлично, лучше распоряжается своим временем, умеет мобилизоваться и имеет сильную волю, благодаря которой может заставить себя делать то, что не хочется. Разумеется, нет.
А ведь умение делать то, что не хочется, и делать хорошо — одно из основных качеств Победителя.

Чем больше, тем интереснее

Теперь перейдём к делу. То есть к урокам.
Итак, хронометраж показал, что ты крайне неэффективно расходуешь время. Для того чтобы каждый день отслеживать, куда уходят драгоценные минуты, предлагаю продолжать вести хронометраж.
Тебе нужно научиться чувствовать время. Ведь каждая потерянная минута будет замедлять твоё движение к цели.
А теперь попробуй представить, что перед началом занятий делает Петухов. Выключает компьютер, телевизор, планшет, телефоны. (А как у тебя? С точностью до наоборот?) Потому что сейчас самое важное для него — учёба. Ещё совсем недавно считалось, что человек может делать несколько дел сразу. Но учёные доказали, что это не так: наш мозг в единицу времени способен концентрироваться на чём-то одном (при этом действия на автомате не учитываются).
Итак, вернёмся к Петухову. Прежде чем приступить к урокам, он внутренне настраивается, сосредотачивается и начинает изучать материал. Поскольку Миша круглый отличник, то не удивлюсь, что он использует некоторые методики Шамиля Ахмадуллина. Попробуй делать всё так, как это делает твой одноклассник, и вскоре убедишься, что такая система работает.
Да, ещё одна немаловажная деталь. Ты наверняка знаешь, что люди делятся на жаворонков, сов и голубей. Определи, к какому из этих трёх типов относишься ты, это очень важно. Дело в том, что у жаворонков, которые рано встают и рано ложатся, пик производительности, в частности в учёбе, приходится на раннее утро, а у сов — на поздний вечер. Многие советуют садиться заниматься в одно и то же время. Да, это так. Но если жаворонок будет приступать к изучению предметов поздно вечером, а сова — рано утром, то и тому и другому придётся несладко: количество минут, которые уйдут на изучение того или иного материала, будет гораздо больше, чем если бы занятия проходили во время пика производительности труда.
Конечно, в самом выгодном положении находятся голуби: они могут и рано вставать, и поздно ложиться. Но и им надо определить, в какое время лучше садиться за учебник.
Понятно, что поначалу тебе будет очень непросто серьёзно заниматься. Во-первых, ты не умеешь концентрировать внимание, во-вторых, тебе придётся не только готовиться к завтрашнему уроку, но и навёрстывать упущенное. Причём не по одному предмету. Но, наверное, лучше поступить так. В этом месяце сделай упор на любимом предмете. Нагонишь, тогда в следующем возьмёшься за второй, потом за третий и так далее.
Только нужно, чтобы ты учился на самом деле, а не для вида.
На Гошкиной ладошке
Проклюнулась мозоль —
Чуть больше хлебной крошки,
Чуть меньше, чем фасоль.
Разволновалась мама:
– К директору пойду!
Пусть завтра же отменят
Уроки по труду!
Ходил насупясь папа,
Рассерженно гудел:
– Учитель просто шляпа,
Увечье проглядел!
На труд пеняла тётя,
И бабушка, и дед:
Мол, школьная работа
Идёт дитю во вред.
А между тем у Гошки
Мозоль была… от ложки.
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Но это я так. Небольшая пауза для расслабления. На самом деле, если не будешь сдаваться, то уже через две-три недели ты почувствуешь вкус к учёбе. И чем дальше, тем будет интереснее. На уроке ты уже не будешь пялиться в окно, потому как не понимаешь, что говорит учитель, а начнёшь ловить каждое его слово. Потому что чем больше погружаешься в предмет, тем он становится для тебя интереснее.

Пять раз и громко!

Особое внимание удели устным предметам. Именно они помогут тебе гораздо быстрее завоевать уважение одноклассников. Почему? Потому что теперь готовиться к устным предметам ты будешь по-новому. Вот как было раньше? Пролистал учебник — и в сторону. А то и не пролистал. Теперь же ты подойдёшь к этому делу по-петуховски. То есть так, как это делает Петухов. Ты будешь читать, осмысливать и пересказывать учебный материал!
Причём пересказывать будешь перед зеркалом, вслух, громко и чётко не меньше пяти раз (а то и больше)!
И очень быстро убедишься, что говорить-то ты умеешь. Причём умные вещи! И по существу.
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Ещё одно зеркало души

А теперь ещё одно очень важное добавление. Помнишь, мы говорили с тобой о том, что представители телесно ориентированной психотерапии считают, что зеркало души — тело человека. А вот люди, которые занимаются постановкой голоса, скажут, что зеркало души — это голос.
И ведь правда, по голосу можно определить характер человека, его темперамент, настроение, узнать, уверен он в себе или нет. Поэтому тебе и необходимо научиться говорить громко и чётко (о чём уже шла речь), а не мямлить у доски (да и в жизни тоже), как это делают мышки.
Специалисты по постановке голоса утверждают: тот, кто владеет голосом, владеет ситуацией. Так начинай владеть! Тренируйся! Пой! Развивай свой голос!
А теперь представь: тебя вызывают к доске. Ты выходишь и отвечаешь так, как делал это дома перед зеркалом. И каков результат? Хорошая оценка в дневнике — ещё не всё! Ты обратил внимание, как вытянулись лица у одноклассников, с каким изумлением смотрела на тебя учительница?
Это уже пусть маленькая, но победа!
И ещё один шажок к цели.
Ты растёшь!
Не забудь записать это в журнал успехов.

От желания не зависит

Итак, ты прививаешь себе новые привычки. Для того чтобы они прижились, тебе нужно будет совершать определённые действия (в данном случае — подготовка домашнего задания) каждый день! Независимо от того, хочется этого или нет. Ведь, как ты помнишь, умение делать то, что не хочется, — одна из главных черт Победителей.
Сделал перерыв хотя бы на один день — начинай отсчёт по-новому.
Зато очень скоро ты будешь испытывать удовольствие от того, что сумел преодолеть себя.
И этому есть свои причины, о которых я расскажу уже очень скоро.

Последняя парта

Да, ещё вопрос: за какой партой ты сидишь? За самой дальней? Тогда всё понятно.
Дело в том, что школьными учителями замечено парадоксальное явление: ученик, который сидит за последней партой, не может хорошо учиться. Почему? Да кто ж его знает. Был проведён такой эксперимент. Двоечника и хорошиста на время поменяли местами. Двоечника посадили за первую парту, а хорошиста — за последнюю. Спустя месяц двоечника было не узнать. Он поднимал руку на уроках, уверенно отвечал у доски, в дневнике появились четвёрки и даже… пятёрки. Хорошист же быстро скатился до троечника.
В итоге ни тот, ни другой не смог пройти эксперимент до конца.
Бывший хорошист, а теперь уже почти троечник стал требовать, чтобы его посадили на прежнее место.
Бывший же двоечник, а теперь почти хорошист отказывался возвращаться на заднюю парту.
Отсюда вывод: если твоё место — камчатка, сделай всё возможное, чтобы пересесть ближе к учителю.
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В здоровом теле… отличный ум

Итак, в очередной раз вспоминаем:
если ты решил стать Победителем, значит, должен…
На этот раз, пожалуй, стоит остановиться на физической подготовке. Ведь именно за это наравне с оценками (а может, и больше) ценят мальчиков. Ведь всё-таки вы наши защитники!
(Что же касается девочек, то у них, как ты уже знаешь, кроме хорошей учёбы, ценится опрятный, ухоженный вид.)
Итак, о физической подготовке. Согласись: будь Петухов даже заядлым троечником, к нему всё равно бы не сунулся Потапов. Сильных, даже если они троечники, в любом случае уважают. И боятся.
Но ведь дело не только в физической подготовке. Благодаря занятиям спортом Петухов ещё и учится на отлично.
Не веришь?
Скажешь, при чём тут спорт и хорошие оценки?
Дело в том, что во время физических нагрузок в головной мозг вместе с кровотоком поступают питательные вещества, которые улучшают его работу. А совсем недавно, в 2014 году, учёные установили, что при этом вырабатывается ещё и гормон ирисин, благодаря которому человек начинает быстрее соображать и лучше запоминать.
Поэтому постарайся как можно скорее записаться в спортивную секцию. А если не удастся, то выбери время и начинай каждый день бегать и подтягиваться на турнике.
Выгоду от этого будешь иметь двойную. Через несколько месяцев ты станешь сильнее физически, вдобавок к этому мозг заработает быстрее. Да и самооценка повысится. Это факт.
А ещё во время физической нагрузки вырабатывается… дофамин! Понимаешь?
Да нет, не понимаешь. Ведь ты ещё не знаешь, что такое дофамин. А когда узнаешь, то сразу же помчишься на стадион, чтобы вкусить порцию дофаминчика.

Гормоны счастья и удовольствия

Мы с тобой много говорили о том, как важно иметь развитую силу воли. Да, это так. Но, как ты уже знаешь, на одной силе воли далеко не уедешь: к концу дня она иссякает, заставить себя что-либо делать, когда, скажем, ты очень устал, чрезвычайно сложно.
И тут природа пошла тебе на уступки: в головном мозге выделяются особые вещества, которые называются гормонами счастья и удовольствия, — дофамин и серотонин. На самом деле к настоящим гормонам они не имеют никакого отношения, но так уж повелось, что серотонин называют гормоном счастья, а дофамин — гормоном удовольствия. Хотя для дофамина больше бы подошло название «гормон мотивации».
То есть, когда ты мысленно видишь результат своего труда и стремишься его получить, возникает желание как можно скорее приступить к работе. Так происходит потому, что в это время в организме выделяется дофамин. И работа или учёба доставляет тебе удовольствие. Когда же всё сделано, на смену дофамину приходит серотонин, который вырабатывается при достижении цели. И ты опять испытываешь удовольствие!
Но если по какой-то причине цель не достигнута, ты испытываешь разочарование, у тебя падает настроение. Это происходит потому, что серотонин не вырабатывается, ведь дарить тебе радость не за что. Не дошёл ты до цели.
Примечательно, что гормоны счастья и удовольствия синтезируются в организме только тогда, когда ты САМ добиваешься чего-то. Скажем, решил трудную задачу — получи удовольствие. Но если эту задачу за тебя решит кто-то другой, то получит удовольствие он, а не ты.
Казалось бы, как всё просто! Появилась цель, в ответ на это выработался гормон мотивации дофамин, ты в приподнятом настроении мчишься к цели, достигаешь её, а тебя уже ожидает новая радость — серотонин. Получается, что человек только и делает, что радуется и ставит одну цель за другой.
Но так бывает не всегда. Порой плохое настроение вообще выбивает из колеи. И возникает вопрос: как быть в таком случае? Может быть, ждать, когда захочется что-то делать? А до того времени просто предаваться хандре?
Ни в коем случае! Ты должен делать то, что необходимо, независимо от того, хочется тебе этого или нет. Зато когда дело будет окончено, ты в полной мере ощутишь действие серотонина!

И хорошее настроение…

Мы уже говорили с тобой о вреде страданий. О том, что надо научиться управлять своим эмоциональным состоянием.
Очень важно, чтобы у тебя как можно чаще было хорошее настроение. Ведь иначе ты не дойдёшь до цели: сил не хватит. Ну скажи, что можно делать и делать эффективно без удовольствия, без радости? Вот у Петухова, в отличие от тебя, всегда прекрасное настроение! От этого у него и успех на всех фронтах жизни.
Понимаю, что ты из-за своих переживаний и страха перед Потаповым уже и забыл, что это такое — хорошее настроение. В таком случае тебе придётся научиться его вызывать. О том, как это делать, я буду говорить не только в этой главе. Ведь способов подарить себе радость множество.
Неужели ты на самом деле удивлён? Неужели думал, что настроение от тебя не зависит? Ещё как зависит! И сейчас ты в этом убедишься.
Кстати, в предыдущей главе я уже говорила о том, что дофамин вырабатывается ещё и при физической нагрузке. А это значит… А ну-ка, попрыгай сейчас 30 раз! Или поприседай! Давай-давай, не ленись. Или прыгай, или приседай! Ну что, получилось? А с настроением как? То-то же. Дофаминчик выработался, вот и результат.
И опять, повторюсь уже, наверное, в сотый раз: для того чтобы управлять настроением, очень важно воспитать в себе готовность делать то, что не нравится. И не хочется.
Без этого не добиться ни одной поставленной цели.
Посмотри на спортсменов. Разве им не приходится тренироваться до седьмого пота, несмотря на травмы, болезни, усталость?
Каждый человек, добившийся чего-то серьёзного в жизни, умеет управлять собой, преодолевать себя. Зато каждый раз после такого преодоления организм балует его очередной порцией серотонина. Он и тебе доставит радость, когда ты научишься делать то, что надо, а не то, что в данный момент хочется.
Представляешь, как будет здорово, когда ты научишься управлять собой?
Помнишь высказывание Михаила Литвака: «Посмотри в зеркало… Главный враг — это ты. Справься с ним, остальные сами разбегутся»?
А теперь ещё несколько коротких советов, которые помогут тебе в борьбе с твоим «главным врагом». Врагом, из-за которого ты забыл, что значит хорошее настроение.
• Каждый день хотя бы 10 минут ты должен делать то, чего не хочется.
• Каждый день совершать хотя бы маленькие шаги для достижения цели.
• Каждый день находить радость в продвижении к цели.
• Каждый день иметь внутреннее ощущение чего-то сделанного.
• Каждый день рассказывать о своих победах маме, брату, сестре (собаке, кошке, попугаю, рыбкам, улитке…).
И помнить: успех не может быть маленьким. Потому что из маленького, но ежедневного успеха складывается большой УСПЕХ.
А когда будет успех — будет и настроение!

Промежуточные итоги

Итак, подведём итоги. Что сделано:
Взрослого защитника ты нашёл (это если над тобой издеваются в классе), поэтому пока можешь быть относительно спокойным.
Документацию приготовил, планируешь дела на день, неделю, месяц.
Поддерживаешь порядок на письменном столе, следишь за своим внешним видом.
Знаешь свои сильные и слабые стороны и уже не считаешь себя безнадёжным болваном.
Каждый день по два раза и ещё перед сном и после пробуждения крутишь мысленный фильм про образ, к которому ты стремишься.
Ответственно подходишь к учёбе, записываешь расход времени, на уроках внимательно слушаешь учителя (ведь теперь ты понимаешь, о чём он говорит!) и даже два раза блестяще ответил у доски, получил две пятёрки. Самооценка растёт! Да это и понятно. Ведь самооценка поднимается за счёт собственных успехов и достижений, а также признания окружающих.
В спортивную секцию тебя не приняли из-за того, что уже середина года, но ты протоптал тропинку на ближайшем стадионе. Молодец!
Подружился с гормонами счастья и удовольствия. Каждый день по 10–15 минут делаешь что-то такое, чего не хочется, и чувствуешь себя от этого сильным.
Отмечаешь в журнале успехов все, даже самые незначительные достижения. Рассказываешь об этом маме (сестре, брату, собаке, кошке и прочим). Или хотя бы мысленно говоришь: «Я смог. Я молодец».
Видишь, сколько тебе уже удалось сделать! И каждая победа вызывает прилив радости. Похоже, ты выруливаешь на восходящую спираль жизни. Ты же помнишь: чтобы запустить восходящую спираль, порой достаточно всего нескольких положительных эмоций, а потом уже перемены к лучшему охватывают всю жизнь.
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Правила двух минут, 72 часов и больше

Добавлю ещё несколько полезных советов.
В последнее время мне на глаза то и дело попадаются интересные правила, выполнение которых занимает буквально несколько минут, а результат от них весьма ощутимый.
Например, правило двух минут. О нём я узнала из книги Марка Уолласа, Дэвида Аллена и Майка Уильямса «Как привести дела в порядок — в школе и не только».
Суть правила в том, что если на совершение какого-то действия требуется меньше двух минут, это нужно сделать немедленно. Например, приберись на столе, положи вещи в шкаф, подмети пол в своей комнате и прочее. Я попробовала следовать этому совету и скажу, что он достаточно эффективный.
Ещё одно правило, тоже двух минут, я нашла в книге Джеймса Клира «Атомные привычки». Почему атомные? Потому что автор предлагает внедрять их в жизнь крошечными порциями. В числе множества советов я выделила один: поскольку сразу ввести привычку в свою жизнь очень сложно, нужно начинать с маленьких изменений. Главное, запустить спусковой механизм. Скажем, человек хочет по утрам делать зарядку в течение сорока минут, но постоянно откладывает это, потому что боится, что не справится с задачей. Откладывает год, другой, третий, а потом и вовсе отказывается от своего решения. «Зачем мне это надо, — думает он. — В конце концов, можно вполне прожить без утренней зарядки. И без дневной. И без вечерней».
Чтобы такого не произошло, автор предлагает начать зарядку с… двух минут. Согласись, две минуты не так напрягают, как, скажем, сорок минут или даже пять. А привыкнув разминаться хотя бы две минуты, потом уже гораздо проще будет перейти к полноценному занятию физкультурой.
Лично мне этот секрет очень помог.
Ещё одно правило, касающееся уже 72 часов. О нём мне рассказал один знакомый предприниматель. Суть этого правила, автором которого является немецкий финансовый консультант Бодо Шефер, в том, что все задумки нужно воплощать в жизнь в течение трёх суток после их появления. После этого желание испарится. То же самое касается и полученных знаний: если ты в течение 72 часов не освежишь их в памяти или же не применишь на практике, то можешь считать, что время на получение информации ушло впустую.
Психологи нашли ещё одно применение данному правилу. Когда тебя что-то выбивает из колеи и ты не знаешь, что делать, наберись терпения и подумай об этом спустя 72 часа (если, конечно, позволяет время). К этому моменту человек может трезво оценить ситуацию и принять более обдуманное решение.

Вперёд, только вперёд!

Понимаю, что не всё так просто. Иногда что-то получается — ты радуешься. Если не получается — расстраиваешься. А бывают моменты, когда всё хочется бросить.
Вообще, в любом деле есть периоды, когда всё идёт как по маслу — быстро, легко, гладко, а есть и другие — когда ты словно застреваешь на достигнутом. В таких случаях важно всё равно идти вперёд и вперёд.
…В течение нескольких лет мне приходилось проводить психологические тренинги с людьми, у которых был лишний вес. В начале работы результаты у всех были просто замечательными! Они стройнели прямо на глазах. Но примерно через месяц процесс останавливался. Люди продолжали считать килокалории, делать физические упражнения, пить воду — бесполезно! Такое состояние длилось от одной до трёх недель. Некоторые сдавались, махали на всё рукой и возвращались к прежнему образу жизни. И к прежним килограммам. А ведь до цели им оставалось совсем немного! Хотя о том, что такие периоды неизбежны, говорилось на первом же занятии. Потому что организму нужно приспособиться к новым условиях существования, передохнуть. Те же, кто не сдавался и продолжал выполнять рекомендации, спустя какое-то время продолжали стройнеть.
Возможно, тебе сейчас кажется, что всё повернулось вспять. Ты снова стал шарахаться от Потапова, с трудом отвечаешь у доски, даже несмотря на то, что тренируешься у зеркала, не можешь заставить себя бегать и подтягиваться, нагонять упущенное в учёбе.
Такое бывает у каждого. Ты уже сделал так много, что твоя психика берёт передышку, чтобы приспособиться к изменениям.
Ну а как быть, ты уже знаешь: перечитать всё, что записано в журнале успехов, посмотреть коллаж желаний, мысленно перенестись в будущее и представить себя человеком, которому удалось достичь цели. А ещё вспомнить:
поражений нет. Есть обратная связь.
И если обратная связь говорит о том, что что-то идёт не так, возможно, стоит что-либо изменить в своих действиях.
Как подтверждение моих слов — очередной тезис НЛП:
если у тебя что-то не получается, сделай это по-другому.

А вот слова одного крупного учёного:
«Самая большая глупость – это делать то же самое и надеяться на другой результат».
Альберт Эйнштейн

В некоторых случаях «по-другому» приходится делать ещё и ещё — до тех пор, пока не достигнешь цели. «Сколько же?» — спросишь ты. Бывает по-разному. Кому-то достаточно три–пять раз, кому-то несколько… тысяч. Да-да, есть и такие!
Тебе, конечно, знакомо имя Эдисона — человека, который изобрёл электрическую лампочку. Так вот, прежде чем найти материал для изготовления нити накаливания, он провёл 10 000 экспериментов! Это значит, что у него было 10 000 неудач! И это значит, что 10 000 раз он что-то делал по-другому, чтобы в конце концов дойти до цели.
Когда его спросили:
— Должно быть, нелегко терпеть неудачу 10 000 раз?
Он ответил:
— У меня не было 10 000 неудач. На самом деле я обнаружил 10 000 способов того, как не следует делать лампочку.

Улыбочка! Осаночка! Настрой!

Свои психологические задачи мы можем решать, изменяя что-то в своём теле.
Это ещё один постулат НЛП.
Понял, о чём речь? Нет? Ну тогда подойди к своему другу зеркалу.
Ведь правда, зеркало уже стало другом? Сколько устных уроков ты выучил, глядя на своё отражение? Вот и сейчас оно по-дружески поможет тебе. На этот раз — кое-что осознать.
Итак, встань. Посмотри на себя. Как ты выглядишь? Физиономия унылая, плечи опущены, спина коромыслом, колени полусогнуты. Ну и видок! Что бы сказал о тебе специалист по телесно ориентированной терапии? И ведь это после того, когда тебе уже удалось чего-то добиться. Можно представить, как ты выглядел, скажем, две недели назад!
А теперь выпрями спину. Разверни плечи. Подбородок немного вверх подними. Замри на несколько секунд. Что изменилось? Я-то знаю: появилась уверенность в себе. И настроение чуть-чуть улучшилось.
Теперь посмотри на своё лицо. Ведь ты же стоишь перед зеркалом. Каково? Если честно, то так и хочется сказать: не лицо у тебя. Рожа. Хмурая. Унылая. Тьфу! А ну-ка улыбнись. Шире, шире! Теперь попробуй создать состояние радости. Ну что? Как настроение? Ещё лучше?
Кстати, на занятиях в Институте самовосстановления человека, основателем которого является Мирзакарим Норбеков, используется замечательная формула: «Улыбочка. Осаночка. Настрой!» Под словом «настрой» понимается искусственное повышение настроения. Так вот, рекомендую взять эту простую формулу на вооружение.
Итак. Улыбочка. Осаночка. Настрой! А ну-ка, произнеси это вслух и продолжай стоять перед зеркалом с прямой спиной, развёрнутыми плечами и улыбкой. Присмотрись к себе. Не кажется ли тебе, что ты чем-то неуловимо похож на Петухова?
А теперь попробуй пройтись как Петухов. По комнате, конечно! Даже в этом ограниченном пространстве ты почувствовал, насколько раскованны его движения по сравнению с твоими. Что ж, он Победитель. Впрочем, очень скоро Победителем будешь и ты.
Да, и ещё в качестве совета. Очень рекомендую прочитать тебе книгу Норбекова «Опыт дурака, или Путь к прозрению. Как избавиться от очков». Многое начнёшь понимать.

Корсет уверенности

Итак, что ты узнал? Наши поза, движения, выражение лица оказывают непосредственное влияние на настроение. Стоит только ссутулиться, опустить плечи, сделать кислую физиономию — жди, что вот-вот испортится настроение, исчезнет уверенность в себе и появятся мрачные мысли. И вперёд (то есть назад) — в негативную воронку жизни!
А ведь когда у тебя плохое настроение, порой достаточно выпрямить спину, пройтись быстрым шагом и улыбнуться — и настроение улучшится. Запомни это. Так же как формулу Норбекова: «Улыбочка. Осаночка. Настрой!»
И ещё. Поза, в которой ты стоял перед зеркалом (прямая спина, развёрнутые плечи, подбородок, чуть поднятый вверх), называется корсетом уверенности.
Носи этот корсет, начиная с этой минуты, постоянно — и очень скоро ты увидишь, как всё начнёт меняться вокруг тебя. Помни, что уверенность в себе — одно из главных качеств Победителя.

Думаем как Победитель

Теперь поговорим о том, как ты думаешь. Ведь
если ты решил стать Победителем, значит, должен думать как Победитель…
Впрочем, ты уже знаешь, как думает Победитель. В его голове вертятся позитивные мысли, а у тебя? То ты начнёшь перебирать в памяти все ситуации, в которых фигурировал Потапов с дружками, то ударишься в воспоминания на тему того, как Петухов несколько лет назад перешёл тебе дорогу. Ну, когда он стал заниматься в секции карате, из-за чего твоя популярность в классе резко упала. Сейчас-то ты понимаешь: вместо того чтобы переживать и злиться на Петухова, тебе надо было тоже найти что-то интересное и заняться этим. Или присоединиться к Петухову и стать каратистом. Сколько бы ты сейчас уже умел! Ещё бы и статус в классе сохранил, и негативная спираль тебя бы не закрутила, и друзей было бы полно. А что сейчас?
Ну да ладно, вспомнили — и хватит. Сейчас мы говорим об умении мыслить позитивно. Тебе, наверное, кажется, что мысли приходят сами по себе. На самом деле человек сам выбирает, о чём ему думать: о хорошем или о плохом. Равно как и выбирать, на что обращать внимание в том, что его окружает. Неудачник видит только плохое, Победитель старается даже в плохом найти хорошее.
Итак, давай договоримся: с сегодняшнего дня ты, во-первых, начинаешь замечать вокруг себя как можно больше хорошего. Заставляешь себя радоваться этому. Как это делать, ты уже знаешь. Вспоминаешь волшебную формулу: «Улыбочка. Осаночка. Настрой!» Выпрямляешь спину, надеваешь корсет уверенности, чуть заметно улыбаешься — и чувствуешь, как у тебя поднимается настроение.
Во-вторых, не позволяешь себе думать о плохом, о том, как тяжела и несправедлива жизнь, какой ужасный Потапов, что ничего хорошего впереди тебя не ждёт и прочее. Гони такие мысли из головы! Хотя не так-то просто от них освободиться. Эти скверные мысли надо заменить другими. Поэтому придумай заранее, что ты им противопоставишь. Может быть, вспомнишь свои достижения, которыми уже можешь похвастаться. Или подумаешь о цели, которая тебя вдохновляет. А может, в твоей памяти всплывёт забавный фрагмент из какого-то фильма либо любимая мелодия.
Пойми: фиксация на негативных сторонах жизни и бесконечное прокручивание в голове неприятных мыслей всего лишь привычка. От тебя требуется малость: заменить одну привычку другой. И эта другая привычка появится у тебя очень быстро. Потому что человек не может думать в двух направлениях одновременно. Либо ты думаешь о плохом и тем самым добровольно снижаешь себе настроение и самооценку, либо — о хорошем.
Согласись, думать о хорошем приятнее, чем о плохом.
И вообще, поскольку в нашей психике да и в организме всё взаимосвязано, новые мысли вызывают целый ряд изменений. Вот что по этому поводу сказал уже известный нам Джо Диспенза:
«…новые мысли приводят к новому выбору, новый выбор ведёт к новому поведению, новое поведение ведёт к новому опыту, новый опыт ведёт к новым эмоциям… А потом эти новые эмоции, в свою очередь, начинают вызывать новые мысли, и так вы развиваете самоуважение, уверенность в себе и т. д. Именно таким образом мы можем усовершенствовать себя и, соответственно, свою жизнь».
Кстати, Победителю тоже могут досаждать негативные мысли, но он быстро переключается на другие. Такой человек знает: если пойти на поводу у негатива, можно наделать глупостей. Как, например, вот этот «выдающийся» двоечник.

Обычно Серёжа списывал

14 сентября (воскресенье), дома, ночью.
Обычно Серёжа списывал уроки у Сереберцевой и относился к этому спокойно: «Ну и что? Ерунда. Она же меня любит». Но иногда с Серёжей что-то происходило, и нехорошие мысли — а вдруг Сереберцева меня разлюбит? — не давали ему уснуть.
И тогда он ночью вставал с постели, садился за письменный стол и пробовал решить задачу по математике или выучить наизусть стихотворение. Но у него ничего не получалось.
Тогда Серёжа начинал волноваться и звонил Сереберцевой.
— Алло, — говорил папа Сереберцевой хриплым голосом.
— А Лену можно? — спрашивал Серёжа.
— Что?! Опять?! В четыре часа ночи?! — кричал папа Сереберцевой. — Я тебе покажу Лену! Безобразие! — и бросал трубку.
После таких разговоров Серёже становилось ещё хуже. К счастью, эти нехорошие мысли приходили не каждый день, а только по воскресеньям и четвергам.
Артур Гиваргизов. «Записки выдающегося двоечника»

«Лучшее оружие против стресса – это умение выбирать одну мысль вместо другой».
Уильям Джеймс (1842–1910), философ, психолог 

Возьми этот совет на вооружение. А уж если не можешь переключиться на мысли — переключайся на действие. Побегай, попрыгай, поотжимайся, послушай музыку. Ищи то, что для тебя наиболее приемлемо.

Как избавиться от наваждения

А может быть и такое. Вот делаешь ты уроки, и вдруг в один прекрасный момент у тебя в голове появляется отвратительная физиономия Потапова. Сразу же портится настроение, ты не можешь сосредоточиться, чувствуешь себя совершенно беспомощным перед этим наваждением и не знаешь, что делать.
Между тем решить твою проблему очень просто. Перед тобой эта отвратительная физиономия. Ну так возьми и отодвинь её на приличное расстояние. Она же всего лишь в твоих мыслях, а значит, ты можешь делать с ней всё, что захочешь.
Отодвинул? А сейчас убери цвет. Пусть физиономия Потапова будет чёрно-белой. А теперь сделай так, чтобы она, эта физиономия, начала строить рожи. Пусть глаза выпучит, рот скривит. Смешно, правда? А где смех, там и страха нет.
Теперь включи мысленно какую-нибудь веселую музыку. Мелодия играет, физиономия строит рожи. Ха-ха-ха! Ну как? Не только смешно, но и весело. И настроение улучшилось.
Теперь отодвинь её от себя ещё дальше, ещё, ещё. Пусть превратится в точку и исчезнет совсем. Музыку можешь ещё какое-то время послушать, а потом приступай к урокам.
Сколько времени у тебя ушло на «борьбу» с Потаповым? Минута-две, не больше. А то и вовсе несколько секунд. Вот и используй этот приём каждый раз, когда его физиономия будет появляться в твоей голове. Очень скоро она оставит тебя в покое, вот увидишь!
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Общаемся как Победитель

Итак, чтобы быть похожим на Победителя, нужно… общаться как Победитель.
За то время, пока ты находился на нисходящей спирали жизни и прокручивал в голове негативные мысли, у тебя могли возникнуть проблемы в общении. А ведь общение необходимо каждому человеку, и в твоём возрасте — особенно. У тебя должна быть группа единомышленников, в которой ты будешь чувствовать себя своим. И она обязательно появится!
Итак, начиная с завтрашнего дня ты будешь тщательно наблюдать за тем, как общаются Петухов и другие лидеры. Но подходить к ним пока не стоит. Ты не готов к этому, даже в глаза собеседнику боишься смотреть. Какой уж тут разговор!
Вот с этого и начнём — с установления зрительного контакта. Например, с мышками. Выбери пока одну-две и, встречаясь взглядом, не отводи глаза в сторону. Только смотри не испуганно, а спокойно, тепло. Потренируйся перед зеркалом, и у тебя получится. А заодно научись вырабатывать твёрдый прямой взгляд. Как у Петухова. Это поможет тебе в будущем спокойно встречаться со взглядом Потапова. Ведь не будешь же ты всю жизнь отводить глаза в сторону, как только его увидишь!
Но пока, пожалуй, тебе лучше не встречаться с Потаповым лишний раз даже взглядом. Ты еще не готов к этому. А вот с мышками обменивайся взглядами как можно чаще. Они добрые, мышки, поэтому у тебя всё получится.
Спустя неделю подойди к мышкам и молча постой рядом. Поскольку контакт глазами с ними уже налажен, ты не будешь чувствовать себя не в своей тарелке. Ты будешь чувствовать себя почти своим. А через несколько дней постарайся с мышками заговорить. Сначала переброситься несколькими словами, потом что-нибудь обсудить, рассказать смешную историю. В общем, не робей, а придумывай темы для беседы. Так ты не заметишь, как плавно переберёшься на третью ступеньку. И тут же забудешь про чувство одиночества. И самооценка повысится. Ты смог!
Запиши в журнал успехов. А заодно посмотри, сколько у тебя побед! Не хило, правда?

Гаджеты

Обойти данную тему ну никак невозможно. Но особо большое внимание этому я уделять не буду, потому что уверена: тебе и так всё известно.
Гаджеты — огромное благо, ведь благодаря им мы можем моментально найти нужную информацию, позвонить в любую точку планеты, пройти какой-нибудь обучающий курс в удобное для нас время. И ведь такого доступа к любым данным ещё никогда не было в истории человечества. Благодаря этому экономится огромное количество времени, которое можно использовать себе на пользу.
Но если б это было именно так!
Сколько времени ты проводишь за играми, за изучением того, что тебе не надо (оно просто попалось на глаза), за просмотром всевозможных передач и фильмов! И ведь последнее стало ещё и доступно. Если 20 лет тому назад для того, чтобы посмотреть фильм, нужно было пойти в кинотеатр или дождаться, когда его будут показывать по телевизору, то теперь включил смартфон или планшет — и смотри, опять же, в любое удобное для тебя время! Здорово! Да, если бы это не вызывало у тебя цифровой зависимости и не отвлекало от цели.
Поэтому мой тебе совет: приступая к урокам, убирай смартфон в другую комнату или вовсе его выключай. И вообще, пользуйся им только в действительно нужных случаях. Вот увидишь, насколько больше времени у тебя станет!

С миру по нитке

Знаю, что ты уже продвинулся в освоении модели поведения Петухова, что благодаря этому научился делать уроки, ходить, говорить и даже думать как Победитель. Но Петухов не единственный в мире успешный человек. Присмотрись к друзьям родителей, соседям. На кого из них ты мог бы равняться? Какую положительную черту, которой у тебя нет, хотел бы приобрести? Что она даст тебе в будущем?
А ещё очень много Победителей в кинофильмах. Причём нередко вначале они предстают перед нами в роли жертвы. Но в один прекрасный момент жертве надоедает её зависимое положение, она начинает бунтовать, берёт на себя ответственность за свою жизнь и становится Победителем.
В таких фильмах прекрасно виден алгоритм поведения, который приводит к успеху.
Многому можно научиться и из книг. Кстати, как у тебя с ними отношения? Любишь ли художественную литературу? Понятно, по школьной программе приходится читать, а есть ли любимые книги вне программы? Если нет, обратись к школьному библиотекарю, он подскажет тебе, с чего начать.
Интересные книги не будут давать тебе лишний раз задумываться о роли Потапова в твоей судьбе, ты будешь много знать, с тобой будет о чём поговорить. Да и жизнь станет намного полнее и содержательнее.
Было бы неплохо, если бы ты начал изучать биографии людей, которые добились значительных успехов в своей деятельности. Ты увидишь, что и у них было не всё так просто, и только благодаря упорству, силе воли и любви к своему делу им удалось достичь в нём вершин.
В общем, начинай наблюдать за окружающими, думать, смотреть интересные фильмы и читать книги — и очень скоро с удивлением обнаружишь, что с лёгкостью выходишь из многих ситуаций. А в один прекрасный момент ты подумаешь о том, что давно не «общался» с Потаповым. Он вообще перестал к тебе подходить.
В чём тут дело, ты и сам понимаешь. Преследователю нужна жертва с её страхами, отчаянием, беспомощностью. А с тобой теперь неинтересно. Ведь ты совсем перестал бояться.
Что бы это значило?
А это значит, что ты стал другим.

А что же Потапов и приближённые?

Ну а что ждёт тех, кто считается злостным хулиганом, преследователем, кто находится на самой последней ступеньке школьной иерархии? Типа тех, кто в рассказе Феди Федичкина, — Иващенко и Ященко? Или озверевший Потапов? Они злобные, жестокие, а на самом деле — одинокие и несчастные. Ничего хорошего. Привыкнув добиваться всего кулаками, не имея нормального образования, но обладая отвратительным скандальным характером, они вряд ли смогут подолгу трудиться на одном месте, причём даже на неквалифицированных работах. Не исключены судебные разбирательства со всеми вытекающими последствиями.
Хотя в жизни бывает всякое. В том числе и такое…

Судьба хулиганов

…Можешь себе представить — этот мужчина плакал у меня на глазах. В тёмном углу филармонии. Он пытался скрыться от нас, журналистов, и единственным человеком, который сумел его догнать, оказалась я.
— Извините, это от нервов, — сказал мужчина, неловко вытирая слёзы, которые катились по щекам. — И от перенапряжения. А ещё…
А начиналось всё так. Несколько лет назад в одной из самых неблагополучных школ нашего города решили создать оркестр русских народных инструментов. Почему именно там — да кто его знает?
Руководить оркестром пригласили преподавателя музыкального училища. Дали объявление о наборе — и уже на следующий день от желающих не было отбоя. В основном это были дети из проблемных и малообеспеченных семей. Почему? Скорее всего, они рванули от скуки. А возможно, из-за того, что благополучные ребята уже давно посещали секции и различные кружки на платной основе, а здесь ничего не надо было платить.
Руководитель взял всех. Но оказалось, что никто из пришедших даже понятия не имел о музыкальной грамоте. Кроме того, подавляющее большинство были не только махровыми двоечниками, но и начинающими алкоголиками, а, возможно, кое-кто и наркоманами.
Словом, перспектив от занятий музыкой с таким составом не было никаких.
Юные «музыканты» и не считали нужным соблюдать дисциплину. Во время репетиций они могли уйти, вернуться и снова уйти, а уж опоздания были само собой разумеющимся делом. Ребята и понятия не имели, что такое дисциплина. На бедного же руководителя посыпались жалобы от учителей: мол, эти дети и так отстают в учёбе, а тут ещё какой-то оркестр!..
И тогда перед воспитанниками было поставлено условие: в оркестре останутся только те, кто за две недели исправит свои двойки и научится соблюдать дисциплину. Остались почти все.
Через месяц-другой этих ребят было не узнать. В дневниках вместо двоек стали появляться тройки, а то и четвёрки, проблема с дисциплиной была решена. На репетициях все дружно изучали нотную грамоту.
…Прошёл год. Ребята превратились в почти профессиональных музыкантов. После нескольких выступлений оркестр был приглашён на… международный конкурс русских народных инструментов. Началась усиленная подготовка. И вдруг министерство культуры решило закрыть оркестр.
Руководитель пришёл в школу, чтобы попрощаться с детьми. Что тут началось! Воспитанники требовали продолжать репетиции! Нет помещения? Они готовы репетировать в коридоре. Когда? Рано утром и поздно вечером, даже ночью. Только бы попасть на конкурс. А там уж что будет, то будет…
Репетиции продолжались в коридоре школы. И рано утром, и поздно вечером, до и после основных занятий. Многие играли на инструментах со слезами на глазах. Ведь ещё немного — и всё закончится…
И вот — конкурс! На сцене — профессиональные коллективы из многих городов России, Монголии и Китая. Надежды на первое место никакой.
Наконец ведущий объявляет выступление оркестра русских народных инструментов из самой неблагополучной школы города. Той, из которой пришли самые махровые двоечники и самые отпетые хулиганы. Вернее — бывшие двоечники и хулиганы.
Ребята заиграли. Зал затих. После последнего аккорда какое-то время была странная тишина. Потом зрители, не сговариваясь, вскочили с мест и захлопали. Стоя!
Конкурс закончился. В числе победителей не было оркестра из неблагополучной школы. И тут вышел губернатор края и объявил, что лауреатом стал… оркестр именно этой школы, что он принял решение присвоить ему статус губернаторского и что теперь у этого, уже губернаторского оркестра будет своё помещение, а состав музыкантов, разумеется, останется тот же.
— Извините, это от нервов, — сказал руководитель оркестра, неловко вытирая слёзы. — И от перенапряжения. А ещё…
И тут послышались детские голоса.
— Да вот же он!
— Где, где?
— Вот, я вижу!
Меня оттеснили в сторону, а в следующий момент двоечники и отпетые хулиганы — гроза микрорайона (конечно же, в прошлом) — уже качали на руках того, кто сумел таким кардинальным образом изменить их жизнь…
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Как ты думаешь, почему заядлые двоечники и отпетые хулиганы сумели стать другими людьми? Есть ли среди твоих знакомых примеры подобного перевоплощения?
Как видишь, чудеса всё же случаются. Но ведь это не чудо, а результат работы каждого из этих подростков над собой. А причина тому — любимое дело, которое вдруг появилось в их жизни.

Правило 10 000 часов

Вот тут как раз самое время рассказать ещё об одном правиле — 10 000 часов.
Коротко о его сути. Для того чтобы прийти к успеху с нуля, нужно заниматься выбранным делом 10 000 часов. К таким выводам пришёл Малкольм Гладуэлл и написал об этом в книге «Гении и аутсайдеры». Согласно его утверждению, получается, что такого понятия, как талант, не существует, есть только работа, благодаря которой человек и придёт к выдающимся результатам.
При этом я согласна с мнением известного российского психотерапевта Андрея Курпатова, который говорит: «Мы все почему-то считаем, что "наше дело" — это то занятие, от которого мы сразу начнём получать удовольствие. Но это не так, потому что интерес — по самой своей физиологической природе — вещь очень нестойкая.
Интерес — это лишь сложная ориентировочная реакция: сначала возникает "ух!" и "вау!", а как только малейшая определённость возникнет, тут же обнаруживаются и первые трудности освоения этого навыка — "да ну его…"
Фокус в том, что настоящее удовольствие мы получаем от дела, которое у нас действительно очень хорошо получается, буквально — лучше всех. А для того чтобы научиться делать его так, нам как раз и нужны эти 10 000 часов. И пока вы набираете свои 10 000 часов, вам может казаться, что вы вообще не тем заняты!»
Если, согласно расчётам, заниматься любимым делом по 3 часа в день, то через два года ты наберёшь 2000 часов и станешь любителем.
Через четыре года у тебя наберётся 4000 часов — ты станешь специалистом.
Спустя шесть лет, когда, соответственно, ты наберёшь 6000 часов, — получишь статус эксперта.
Спустя восемь лет станешь профессионалом.
И только спустя десять лет — мастером мирового уровня.
С утверждением Курпатова о том, что после наработанных 10 000 часов человек неизбежно получает удовольствие, поскольку хорошо знает своё дело, я согласна частично. Это действительно так, но только в том случае, если у человека нет каких-то определённых склонностей. При наличии таковых занятие другими делами вряд ли принесёт хороший результат и, главное, удовлетворение от работы. Спустя десять лет после того, как человек встал не на тот путь, кроме разочарования и ощущения зря потраченного времени у него ничего не останется. Поэтому я считаю, что это правило работает только тогда, когда дело, которым ты занимаешься, тебе нравится. И опять же, в таком случае к результату можно прийти не мгновенно, но по крайней мере быстрее, чем за десять лет. В качестве доказательства тот же Шамиль Ахмадуллин говорит о том, что если механически делать одни и те же действия (а именно так они и делаются, в случае если нет интереса), ни к какому результату это не приведёт. Он пишет: «Наш мозг, обучившись чему-то до достаточного уровня, выходит на плато. То есть уровень мастерства в дальнейшем повышается только тогда, когда мы повышаем нагрузку». И рассказывает о таксисте с 20-летним стажем и молодом гонщике: «Как следствие — через полгода интенсивных тренировок длительностью 1–2 часа в день (заметьте, это существенно меньше, чем ежедневно ездит наш таксист) гонщик гарантированно будет ездить значительно лучше». Но в любом случае для того чтобы достичь высот в каком-то деле, потребуется и самоотверженность, и серьёзный подход, и, конечно же, не один год подготовки.
«Почему ж так долго? — спросишь ты. — Неужели нельзя ускорить этот процесс?»
Нельзя. И дело тут не в том, что до человека, скажем, что-то туго доходит, а в том, что так устроен наш головной мозг. Для того чтобы овладеть тем или иным навыком, нужно, чтобы клетки мозга — нейроны — организовали с помощью своих отростков (а клетки мозга имеют своеобразное строение) нейронную цепь, по которой бы беспрепятственно проходил нервный импульс. Сначала эта цепь очень слабая, и импульс по ней еле передвигается. Если прекратить тренировки — она просто-напросто разорвётся. Но с каждым днём, если ты продолжаешь заниматься, нейронные цепи становятся всё прочнее, а значит, и импульс бежит всё быстрее и веселее.
Если, скажем, ты осваивал игру на каком-нибудь инструменте, то помнишь, с каким трудом даются первые гаммы, аккорды, арпеджио и простейшие музыкальные произведения. И с какой скоростью спустя несколько лет пальцы буквально носятся по клавиатуре, а ты даже не задумываешься, что надо для этого делать, они как будто бы сами исполняют то, что тебе надо. Это значит, что многие навыки доведены уже до автоматизма и что нервный импульс проносится по нейронной цепи с неимоверной скоростью. Кстати, данный алгоритм можно считать универсальным: он позволяет овладеть любым навыком. Очень трудно быть в начале пути, но его ведь всё равно нужно пройти, если ты хочешь чего-то добиться, а для этого надо запастись упорством и терпением.
Вообще, чем раньше ты найдёшь дело по душе и начнёшь осваивать его, стремясь к вершинам, тем быстрее у тебя сформируется устойчивая самооценка, которая позволит не реагировать на злобные, обидные обзывательства одноклассников. А возможно, у тебя уже есть любимое занятие. Только ты пока даже не догадываешься, что это оно и есть, то самое. Более того, считаешь его мелковатым, несерьёзным. Примерно так думала героиня моей повести «Пилюля на палочке» Зина Смирнова. У неё был комплекс из-за высокого роста, одноклассники постоянно её дразнили и обзывали. И было у девочки одно увлечение, о котором никто-никто не знал. Впрочем, пусть она расскажет об этом сама.
«А ещё у меня есть два друга, о которых не знает никто. Даже родители. Это листок бумаги и карандаш. Когда я рисую, забываю обо всём на свете. Даже о том, что я выше всех в классе.
Вы, конечно, спросите: почему же такая таинственность? Потому что мне кажется, что у меня не рисунки, а жуткая жуть. Ведь показать-то их мне некому — нет в нашей школе уроков рисования, потому что нет учителя по этому предмету. Вот почему я не хочу, чтобы о моём увлечении узнали родители. Ведь они могут запретить мне покупать бумагу для черчения. Зачем тратить деньги, если в итоге получается самый настоящий кошмар!»
Зинаида всё время находится в поиске своей уникальности. Девочка уверена, что все её несчастья из-за того, что она ничем не примечательна и постоянно озабочена тем, как к ней относятся в классе. И переживает, переживает, переживает… Ну мы-то с тобой знаем, что она попала в нисходящую петлю жизни. И до того допереживалась, что решила искупаться в ледяной ванне, чтобы заболеть. Но перестаралась и попала с воспалением лёгких в больницу. А пока она там находилась, родители случайно нашли её рисунки, и вот чем всё закончилось.
«На другой день меня выписали из больницы, а ещё через день я пошла в школу. И не успела я переступить через порог, как почувствовала, что что-то изменилось. Мне казалось, что взгляды всех устремлены на меня, но почему? Неужели я стала ещё выше?
И тут ко мне чуть ли не подбежала Изольда Романовна и, схватив за локоть, потащила в рекреацию.
Сзади послышалось:
— Неужели это она?
— Конечно!
— Уникальный ребёнок!
Дорога в рекреацию мне показалась очень долгой.
"Наверное, это сон, — подумала я. — При чём тут я и уникальность? Нет во мне никакой уникальности".
А в рекреации…
Первое, что бросилось в глаза, так это огромный плакат, на котором было написано:
"Выставка работ ученицы 5 "А" класса Зинаиды Смирновой".
А под ним висели мои рисунки. Нет, не только под ним. Ими были плотно увешаны все стены рекреации. Вот изображён гимнастический конь, рядом с которым я лежу на матах, вот — канат-гусеница, на котором беспомощно висит Сыромятникова, вот — каток, с которого меня чуть ли не несут к выходу все наши, и, наконец, длинная тёмная траншея, в которую я ухитрилась свалиться. Да, и штук десять вариаций на тему затылка Стрельцова-Удальцова.
Ничего себе!
Теперь я поняла, что имели в виду девчонки, когда говорили наперебой по телефону "тут такое!".
Ко мне подошёл незнакомый мужчина и сказал:
— Ну что, будем знакомиться? Я — директор городской художественной школы. Эти рисунки мне показали родители, пока ты лежала в больнице. И я понял, что тебе, Зинаида, надо учиться у нас. Дарю тебе сертификат на обучение. Ну а теперь — милости просим на твою первую персональную выставку.
Все начали хлопать, что-то говорить, и сквозь голоса я слышала:
— Это же наша Пилюля!
— Пилюля на палочке! Гордость класса.
Я замерла. Кто сказал слова про гордость класса? Похоже, Стрельцов-Удальцов.
"И что я так переживала из-за этой Пилюли, — думала я, — Пилюля на палочке — это же так прикольно!"
И, глядя на свои работы, я поняла, что теперь мне абсолютно всё равно, как меня называют — Дылдой, Телевышкой, Каланчой… Я нашла свою уникальность! Причём настоящую уникальность! И чтобы эту уникальность иметь, не надо никому ничего доказывать, не надо выслеживать опасного преступника — достаточно найти любимое дело и им заниматься!
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Получается, что моя уникальность всегда была со мной, только я не знала, что это и есть уникальность. Как, оказывается, всё просто!»
Подумай, может, и ты чем-то да уникален. И может, уже стоит пересмотреть свою жизнь и не тратить её на пустые переживания, а посвятить цели, путь к которой, как известно, начинается с первого шага.

Будем счастливыми, как Победитель

Слышал ли ты афоризм Козьмы Пруткова: «Если хочешь быть счастливым — будь им!»? Это выражение можно перефразировать и так: «Если хочешь быть счастливым — найди любимое дело». Как раз о нём мы только что говорили. Сейчас же я хочу добавить: люди, у которых есть любимое дело, счастливы вдвойне. Во-первых, благодаря этому у них есть смысл жизни, желание двигаться вперёд и вперёд. А во-вторых, когда человек делает то, что нравится, он находится в состоянии… потока. Хочешь сказать, не знаешь, что это такое? Ну, возможно, ты просто не слышал, что такое состояние существует, но то, что испытал его на себе, и не раз, — это точно. Так называется состояние предельной концентрации внимания, когда ты полностью погружаешься в происходящее. В такие моменты для тебя не существует ни проблем, ни сложностей в жизни, ты не чувствуешь времени и удивляешься, что прошло уже три часа. Ты был в этом состоянии, когда смотрел любимый фильм, или читал интересную книгу, или играл в футбол, хоккей либо другую подвижную игру.
Вспомни ощущение безграничного счастья, которое сопровождало тебя, когда ты был в потоке! Тогда для тебя не было никаких преград, тебе казалось, что ты всё можешь!
В таком состоянии работают творческие люди, учёные, хирурги, да и все те, для кого работа — смысл жизни.
Но ведь в потоке можно делать домашнее задание! Представляешь, как это здорово! А кроме того, находясь в потоке, ты будешь усваивать информацию в пять раз быстрее! Только подумай: если на подготовку домашнего задания у тебя обычно уходит пять часов, то же самое ты сможешь выучить за какой-то час! Ну просто фантастика!
Думаешь, я преувеличиваю? Вовсе нет. Когда я училась на первых курсах медицинского института, у меня была дурацкая привычка начинать готовиться к экзаменам как раз накануне, этак часов в одиннадцать вечера. Впереди была одна ночь и примерно 300 вопросов, которые предстояло выучить. Причём на латинском языке. В обычном состоянии для того, чтобы подготовить один ответ, потребовалось бы как минимум час-полтора. Но тут случалось чудо: достаточно было мне взглянуть на страницу учебника, как она тут же отпечатывалась в памяти вместе с рисунками, схемами, латинскими терминами.
Так что умение использовать состояние потока было бы для тебя огромным плюсом. Правда, для этого нужно научиться входить в него. Как?
Чтобы войти в состояние потока, необходимо:
• делать уроки в одно и то же время;
• позаботиться о том, чтобы тебя ничего не отвлекало;
• усилием воли добиться максимальной концентрации внимания;
• испытывать настоящий интерес к тому, что ты собираешься учить.
Чем чаще ты практикуешь состояние потока, тем быстрее в него входишь.
Вот забавное стихотворение про концентрацию внимания.
Давай поиграем в «Замри – отомри».
Ты завтракать сел,
Налил чаю —
Замри!
Варенье и булочку
Молча бери.
И ешь хорошенько.
Поел – отомри.
Ты в школу идёшь.
Перекрёсток.
Замри!
На красный огонь,
На дорогу смотри.
Машины пройдут —
Отомри и беги.
Звонок на урок —
Сядь за парту, замри.
Не прыгай,
Не пой,
Не болтай,
Не сори.
Попросит учитель к доске —
Отомри.
Уверенно, чётко
Урок говори.
С тобою в такое
«Замри – отомри»
Готов я играть
От зари до зари.
Ну как, ты согласен?
Итак: раз… два… три…
Ты сел за уроки…
Взял книжки…
Замри!

Георгий Граубин


Вулкан сделал дело

Ой, да что я говорю, ведь и ты буквально вчера был в состоянии потока! Ну, когда учил вулканы по географии. При этом тебе было так интересно, что ты стал искать дополнительный материал!
И не заметил, как прошло три часа. И за эти три часа ты ни разу не вспомнил о Потапове и не почувствовал себя несчастным.
А как сегодня ты отвечал на уроке!
(Кстати, в эти минуты ты тоже был в состоянии потока.)
Каким поставленным голосом! Не зря ты тренировался перед зеркалом.
Класс замер! Даже Потапов выпучил глаза. А ты встретился с ним взглядом и понял, что уже ни капельки его не боишься!
А помнишь, после урока к тебе подошли Петухов, Славка и Глеб. Подошли как ни в чём ни бывало, будто бы между вами не было нескольких лет…
Петухов сказал:
— Ну ты даёшь!
И пожал руку.
Выходит, есть справедливость на свете? Значит, если ты на отлично выучил и на отлично выступил — тебе почёт и слава! Вот то-то же! А ты всё обижался на учителей за оценки. Мол, несправедливо ставят. А что ты тогда знал?
А потом вы все вместе пошли домой. Ты, Петухов, Славка и Глеб. А по дороге ещё Вероника присоединилась.
И ты продолжал рассказывать им про вулканы, а потом увидел, с каким интересом смотрит на тебя Вероника и улыбается. И ты тоже улыбнулся в ответ.
Видишь, как всё здорово закончилось. Стоило только за себя взяться — и всё встало по своим местам.
Но только не вздумай задаваться. Тем более что это ещё только начало, работы над собой — непочатый край.
А вот в кружок географии, пожалуй, тебе стоит записаться. Есть такой в вашей школе? Отлично!
Да, только бегать, пожалуйста, не забывай. И подтягиваться на турнике. И отжиматься.

Идеальный вариант

Конечно, идеальным вариантом было бы, если бы ты записался в какую-нибудь спортивную секцию и в группу к психологу. Сейчас во многих городах при психологических центрах создаются группы для подростков, в которых собираются такие, как ты.
Чем хороша группа? Тем, что:
1. Рядом с тобой окажутся такие же несчастные, как и ты.
2. Глядя на них, ты увидишь себя со стороны.
3. Кроме того, каждый участник группы скажет, какое впечатление ты производишь. В обычной жизни такого не бывает. Оскорбления преследователей не в счёт.
4. В той же группе могут быть и те, кто УЖЕ почти решил такие же проблемы, как у тебя. Общаясь с ними, ты узнаешь, КАК им это удалось. А чужой опыт тоже опыт.
5. В группе ты сможешь отработать разные варианты поведения, причём под руководством психолога. А это значит, что ты избежишь неправильных действий.
6. В группе ты научишься общаться на равных. Со всеми. Это то, чего тебе так не хватает.
7. В группе ты получишь реальную психологическую поддержку.
8. В группе появятся единомышленники и, возможно, друзья.
И ты уже не будешь расстраиваться из-за того, что к тебе относятся в классе не так, как хотелось бы. Но самое удивительное не это. Одноклассники очень скоро будут относиться к тебе намного лучше (да-да, поверь мне!). В разы. Ведь прежде к тебе вообще никак не относились.

Ну а что же в этом хорошего?

Когда я перечисляла направления психологии, специально не стала говорить о позитивной психотерапии. Сейчас же рассказать о ней самое время.
Суть этого направления в том, что в каждом минусе можно увидеть плюс. Например, боль — это сигнал о неблагополучии в каком-то органе. Не будь этого сигнала, человек не обратился бы вовремя к врачу и таким образом запустил бы заболевание.
Бессонница даёт возможность обдумать свою дальнейшую жизнь.
Лишний вес предупреждает о том, что если ты не перестанешь есть мучное и сладкое и не начнёшь заниматься физкультурой, то у тебя скоро появятся проблемы со здоровьем.
А что же хорошего было в твоей ситуации, из которой ты уже благополучно выкарабкиваешься? Давай думать вместе.
Благодаря ей ты научился быть сильным.
Ты научился ставить цель и идти к ней.
Ты стал или становишься Победителем.
Получается, что ты оказался в более выигрышном положении, чем наблюдатели и уж тем более преследователи? Получается, так.
О том, что ждёт преследователей, мы уже говорили. Ничего хорошего, если они не осознают свои проблемы и всерьёз не возьмутся за себя. Но беда в том, что обычно человек видит проблему только тогда, когда его основательно прижмёт жизнь.
Что же касается наблюдателей, то многие из них так и будут плыть по течению, ни к чему особенно не стремясь и довольствуясь тем, что есть. Опять же, для них хорошо то, что они, в отличие от тебя, не испытывали стресса и сохранили свою нервную систему.
Зато ты прошёл настоящую школу жизни. Пусть иногда она была непростой, не щадила тебя, но ты научился справляться с трудностями, держать удар и теперь уже не допустишь того, чтобы кто-то пытался тебя оскорбить или унизить. И уж конечно же, не будешь пассивно наблюдать за тем, как сильные издеваются над слабыми.
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Что изменилось?

Ну что ж, вот и прошло 45 дней с того момента, как ты решил стать другим. Что изменилось? Мы не будем рассматривать вариант, в котором тебе удалось записаться и в спортивную секцию, и в группу к психологу. Там ответ очевиден. Но что удалось тебе сделать, работая над собой в одиночку?
Уверена: если ты всё делал так, как написано в этой книге, то уже поднимаешься на вторую ступеньку. Ты научился общаться, повысил свою самооценку, успеваемость… И вот ещё что: несмотря на то что ты использовал модель поведения Петухова, Петуховым не стал нисколечко. Ты стал самим собой. Настоящим!
Ну а что же делать, если в твоей жизни всё осталось по-прежнему? Издевательства, травля… Если такое всё же случилось, единственное, что тебе остаётся, — перейти в другую школу. Но туда ты придёшь другим человеком и наверняка займёшь лидирующую позицию!
Да, в самом начале я обещала тебе поделиться некоторыми секретами общения со сверстниками. Мне кажется, в этом ты меня не упрекнёшь. Я поделилась с тобой огромным количеством секретов, вплоть до того, как нужно говорить, двигаться, думать…
И всё-таки главный секрет в том, что, для того чтобы иметь авторитет у сверстников, нужно не так уж и много: хорошо учиться, быть физически подготовленным, найти любимое дело и уметь общаться.


Вместо напутствия

При подготовке этой книги мне пришлось изучить очень много литературы. И для того, чтобы не повторяться, и для того, чтобы найти что-то новое. В конце «Книги советов по выживанию в школе» замечательного писателя Эдуарда Веркина (она для более старшего возраста) есть такая памятка (привожу дословно).
Что надо делать:
1. Быть коммуникабельным и дружелюбным. Большое количество друзей и приятелей — гарантия от происков врагов.
2. Стараться хорошо учиться — это спасает пусть не от большинства, но от многих проблем.
3. Не принимать неудачи слишком уж близко к сердцу.
4. Постараться как можно раньше определить главное занятие в жизни — и станет легче.
5. Надо беречь здоровье — оно ещё пригодится.
Чего не надо делать:
1. Нельзя «стучать». Информировать учителей и других представителей администрации о школьной жизни. Последствия самые печальные.
2. Нельзя позволять по-злому смеяться над собой — затравят. Рано или поздно.
3. Не стоит стесняться самого себя при посторонних. Стыдно за себя любимого — стыдись перед зеркалом, это полезно.
4. Не нужно прогуливать школу больше пары дней подряд — войдёт в привычку, избавиться будет трудно.
5. Не надо отчаиваться. Всё пройдёт.
Подписываюсь под каждым его словом и говорю: до свидания! До встречи в следующих книгах!
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