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Аннотация
Как жить дальше после потери, кризиса или перемен,

когда привычное будущее исчезло? Эта бережная практическая
книга помогает пройти острый период без требования
немедленно «взять себя в руки». Вы узнаете, как выдерживать
эмоциональные волны, поддерживать тело и минимальный ритм
дня, просить близких о конкретной помощи, различать срочные
и преждевременные решения и постепенно возвращать интерес к
будущему. Внутри — понятные упражнения, план безопасности
и ориентиры на первые четыре недели. Для тех, кому нужна опора
после расставания, утраты, болезни, увольнения или большого
жизненного перелома. Алекс Вельс объясняет, почему после
утраты привычная опора может перестать работать, и предлагает
начать с простых и безопасных действий. Важно постепенно
просить о помощи и беречь свои границы. Книга не обещает
быстрого возвращения к прежней жизни; она помогает замечать



 
 
 

маленькие признаки устойчивости и выбирать следующий шаг
в собственном темпе. При обработке текста использовалась
нейросеть.
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Алекс Вельс
Как жить дальше? Опора
после потери, кризиса или

перемен и дорога в будущее
 

Глава 1. Когда будущее замолчало
 

Есть события, после которых вопрос «как жить дальше?»
звучит не как философия. Умер близкий человек. Закончи-
лись отношения. Пришёл диагноз. Рухнула работа, дом или
привычная безопасность. Мир продолжает двигаться: кто-
то отвечает на сообщения, магазины открываются, автобусы
приезжают. Но ваша внутренняя карта больше не совпадает
с местностью.

До события будущее строилось почти автоматически. Вы
знали, кому позвоните вечером, где будете работать, что об-
судите через месяц. Даже если планы раздражали, они соеди-
няли дни. После потери приходится не только переживать
боль, но и заново решать мелочи, которые раньше держались
на привычной конструкции. Именно поэтому простые дела
могут требовать непривычно много сил.

Первое, что важно услышать: вам не нужно прямо сейчас



 
 
 

знать, как жить всю оставшуюся жизнь. В кризисе горизонт
естественно сужается. Задача ближайшего часа может состо-
ять в воде, еде, звонке или сне. Короткий горизонт не явля-
ется отказом от будущего. Он позволяет не принимать окон-
чательные решения в момент, когда доступная информация
и ресурс ограничены.

Люди рядом иногда торопят из лучших намерений. «Нуж-
но держаться», «начни отвлекаться», «всё к лучшему», «вре-
мя лечит». Эти фразы пытаются вернуть порядок, но могут
усиливать одиночество. Ваша реакция не обязана соответ-
ствовать чужому расписанию. Можно благодарить за заботу
и отвечать: «Мне сейчас не нужен вывод. Мне нужно, чтобы
ты побыл рядом».

Потеря бывает очевидной и признанной: смерть, развод,
увольнение. Бывает неоднозначной: человек жив, но отно-
шения изменились; здоровье сохранено частично; родина су-
ществует, но вернуться нельзя; мечта закончилась без пуб-
личного события. Если окружающие не видят повода для го-
ря, боль не становится менее реальной. Вы имеете право на-
звать, что именно утратили.

Запишите событие одной точной фразой. Не «всё разру-
шено», а «закончились наши отношения», «я потерял эту
работу», «моё тело теперь имеет такие ограничения». За-
тем напишите, что изменилось практически, эмоционально
и в представлении о будущем. Разделение не уменьшает мас-
штаб, зато показывает, где требуется помощь разного типа.



 
 
 

Практическая часть может включать документы, деньги,
жильё, лечение, заботу о детях. Эмоциональная — страх,
гнев, облегчение, вину, пустоту. Будущее — потерянные
планы и роль. Один человек редко способен помочь во всех
слоях. Юрист решает договор, друг слушает, врач объясняет
лечение. Разные задачи требуют разных опор.

Не оценивайте чувства по их «правильности». После тя-
жёлого события могут одновременно существовать горе и
облегчение, любовь и злость, тоска и желание тишины.
Противоречие не доказывает фальшь. Отношения и потери
сложнее одной эмоции. Опасно не наличие неудобного чув-
ства, а поступки, которыми вы можете причинить вред себе
или другим.

В первые дни и недели память, внимание и сон могут ра-
ботать иначе. Вы забываете обычные вещи, перечитываете
сообщение, раздражаетесь от вопроса. Не ставьте на этот
период прежние требования. Используйте внешние опоры:
список, напоминание, человек на важной встрече, одна пап-
ка документов. Временное упрощение не делает вас слабым.

Составьте список «сегодня необходимо». Не больше пя-
ти пунктов: безопасность, назначенные лекарства, еда, один
срочный звонок, забота о зависимом человеке. Рядом —
«может подождать». Большинство решений о будущем, объ-
яснения знакомым, разбор всех вещей и идеальный порядок
способны подождать. Отсрочка бывает ответственным выбо-
ром.



 
 
 

В кризисе полезно различать способность сделать дей-
ствие и способность решить, каким оно должно быть. Мож-
но физически открыть банковское приложение, но не иметь
ресурса оценить сложный договор. Можно доехать на встре-
чу, но не удерживать все условия разговора. Поэтому на важ-
ных обсуждениях просите письменное резюме, берите паузу
и приглашайте человека, которому доверяете. Фраза «я по-
лучил информацию и отвечу после того, как перечитаю» за-
щищает лучше, чем согласие ради прекращения давления.

Упростите входящий поток. Выберите один канал для
важных сообщений и предупредите близких, кто координи-
рует новости. Не нужно десять раз пересказывать одно и то
же или отвечать каждому отдельно. Можно написать корот-
кое общее сообщение: что случилось, чего вы пока не обсуж-
даете и какая помощь уместна. Это не холодность. Повтор-
ный рассказ способен снова и снова возвращать тело в мо-
мент события.

Разрешите себе временно пользоваться «чужой исполни-
тельной функцией». Пусть доверенный человек напомнит о
встрече, проверит список документов, закажет еду или по-
сидит рядом, пока вы звоните. Помощь не должна лишать
вас голоса: окончательное решение остаётся вашим, а другой
человек поддерживает последовательность действий. Такая
опора особенно важна, когда сон нарушен и внимание быст-
ро истощается.

Утро после тяжёлого события часто начинается с секунды,



 
 
 

когда память ещё не вернулась, а затем всё происходит сно-
ва. Подготовьте первое действие заранее: поставить воду у
кровати, открыть записку с планом, написать условный знак
близкому. Не пытайтесь в этот момент оценить весь день.
Скажите: «Я уже знаю первый шаг». Предсказуемое нача-
ло уменьшает необходимость каждое утро заново изобретать
способ подняться.

Если есть риск насилия, потери жилья, отсутствие необхо-
димой медицинской помощи или мысли о причинении вре-
да себе, не оставайтесь с этим в одиночку. Обратитесь к экс-
тренной или кризисной службе вашего региона, врачу, дове-
ренному человеку. Эта книга не заменяет срочную помощь.
Иногда ответ на вопрос «как жить дальше?» начинается с
того, чтобы обеспечить ближайшую безопасность.

Определите человека, которому можно сообщить факт
без длинного объяснения. Напишите: «Со мной произошло
тяжёлое. Сегодня мне нужна такая помощь…». Просьба мо-
жет быть маленькой: привезти еду, позвонить вечером, со-
проводить, помочь заполнить форму. Конкретность облегча-
ет ответ, а отказ одного человека не означает, что помощь
недоступна вообще.

Создайте одну точку предсказуемости. В одно время от-
крыть шторы, выйти на воздух, принять душ, приготовить
простую еду. Ритуал не отменяет произошедшее и не должен
«исцелить». Он сообщает телу и вниманию, что в дне оста-
ётся действие с известным началом и концом. Из таких то-



 
 
 

чек постепенно собирается опора.
Не требуйте от себя благодарности за оставшееся. В кри-

зисе совет перечислять хорошее может звучать как запрет
замечать потерю. Если благодарность возникает, пусть суще-
ствует рядом с болью. Если нет, достаточно факта: сейчас
есть эта комната, этот человек, этот вдох, это действие. Факт
не обязан быть позитивным, чтобы стать опорой.

Сегодня ограничьте горизонт ближайшими двадцатью че-
тырьмя часами. Что нужно защитить? Кому сообщить? Ка-
кой один вопрос может подождать? Где вы будете вечером?
Запишите ответы. Будущее не обязано появиться целиком.
Достаточно, чтобы следующий день получил несколько ко-
ординат.



 
 
 

 
Глава 2. Пережить волну,

не требуя от неё расписания
 

Кризис редко движется по прямой. Утром может стать
легче, днём запах или песня возвращают боль, вечером по-
является почти обычный разговор, а ночью — страх. Такой
рисунок легко принять за ухудшение: вчера я справлялся,
сегодня снова нет. Но изменение интенсивности не означает,
что весь путь отменён.

Эмоции похожи на волны не потому, что всегда быстро
проходят. Образ полезен другим: внутри переживания есть
подъём, пик, изменение и новые волны. В момент пика сужа-
ется внимание, а мысли звучат окончательно. Не принимай-
те в этой точке необратимых решений, если нет необходимо-
сти. Сначала помогите себе пережить ближайший отрезок.

Назовите происходящее простыми словами: «Сейчас на-
крыла тревога», «я чувствую сильную тоску», «я злюсь». Не
добавляйте прогноз «так будет всегда». Название не устра-
няет чувство, но отделяет состояние от всей реальности. Вы
— не только эта волна, даже если сейчас почти ничего дру-
гого не ощущается.

Верните внимание к телу и комнате. Почувствуйте опору
стоп, температуру воздуха, назовите несколько предметов,
сделайте более длинный спокойный выдох. Эти действия не



 
 
 

должны заставлять вас успокоиться. Их задача — расширить
поле на несколько процентов, чтобы рядом с болью появи-
лось настоящее место и возможность следующего шага.

Спросите, что требуется в ближайшие десять минут. Во-
да, открыть окно, выйти из шумного помещения, позвонить,
лечь, отложить переписку. Не решайте судьбу отношений,
работы или жизни во время самой сильной волны. Малое
действие возвращает базовую способность влиять на усло-
вия.

Подготовьте карточку тяжёлого момента заранее. На ней
три контакта, один безопасный адрес, действия, которые
обычно немного помогают, и то, чего лучше не делать. На-
пример: не писать человеку под влиянием алкоголя, не са-
диться за руль в панике, не читать старую переписку ночью.
Карточка нужна потому, что в момент перегрузки трудно
придумывать.

Добавьте к карточке шкалу от нуля до десяти. Заранее
опишите не чувства вообще, а наблюдаемые признаки. На
уровне трёх вы ходите и разговариваете, но мысли возвра-
щаются к событию. На уровне шести перестаёте слышать со-
беседника и хотите отменить всё. На уровне восьми теряете
ощущение безопасности. Затем назначьте действия: на ше-
сти — выйти из разговора и позвонить; на восьми — не оста-
ваться одному и обратиться за срочной помощью. План, со-
ставленный в более спокойный час, помогает заметить гра-
ницу раньше.



 
 
 

Сильную волну иногда усиливает не один триггер, а их
сочетание: недосып, голод, конфликт, дата, знакомое место.
Ведите очень короткие заметки: что было до, что почувство-
вали в теле, что сделали, что изменилось через двадцать ми-
нут. Цель не в постоянном самонаблюдении. Через неделю
записи могут показать простую закономерность: труднее по-
сле пропущенной еды, поздних разговоров или одиночной
дороги. Тогда часть нагрузки можно снизить заранее.

Когда мысли ускоряются, используйте протокол из че-
тырёх глаголов: остановиться, назвать, проверить, выбрать.
Остановитесь физически, если это безопасно. Назовите со-
стояние. Проверьте воду, дыхание, место, людей и непосред-
ственную угрозу. Выберите одно действие на десять минут.
Не спрашивайте «как мне избавиться от этого навсегда?».
Вопрос такого масштаба делает волну бесконечной. Корот-
кий протокол возвращает время и последовательность.

После приступа боли может прийти стыд: за слёзы, со-
общение, отменённую встречу, необходимость помощи. Не
превращайте восстановление в наказание. Разберите эпи-
зод как информацию. Что было полезно? Где нужен дру-
гой план? Кому следует объяснить произошедшее? Ответ-
ственность возможна без унижения. Стыд заставляет скры-
вать следующую волну, а честный разбор увеличивает без-
опасность.

Если вы принимаете назначенные лекарства, соблюдайте
схему и обсуждайте изменения с врачом. Не отменяйте ле-



 
 
 

чение из-за совета знакомого или острого желания вернуть
контроль. Алкоголь и другие вещества могут кратко при-
тупить переживание, но ухудшать сон, решения и безопас-
ность. Если употребление становится основным способом
выдерживать день, обратитесь за профессиональной помо-
щью.
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