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Аннотация
В понедельник рука по привычке тянется к рубашке для офиса.

Но прежней работы больше нет — и непонятно, что делать
дальше. Перемены рушат планы, привычные роли и чувство
опоры. Как не требовать от себя немедленно «собраться» и
выбрать путь, когда будущее туманно?

«Когда жизнь меняет курс» — практический путеводитель по
времени после потрясения: как не принимать важные решения
в шоке, прожить утрату прежних планов и восстановить опору.
Вы проясните свои ценности и ограничения, увидите не только
крайности, выберете небольшой проверяемый шаг и поймёте, как
просить о помощи, переживать откаты и корректировать курс.

Для тех, чью жизнь изменили увольнение, расставание,
переезд или другой поворот судьбы. Книга не обещает полного
контроля — она помогает вернуть право выбирать и двигаться
дальше в своём темпе.
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Когда привычный

маршрут заканчивается:
распознать перемену и

принять новую реальность
 

В 6:10 телефон коротко завибрировал на тумбочке. Мари-
на открыла глаза, нащупала будильник и выключила его, не
глядя. Потом откинула одеяло, поставила чайник и достала
из шкафа светлую рубашку — ту, что надевала по понедель-
никам, когда нужно было выглядеть собранной.

Утюг зашипел. Марина провела им по рукаву, разглади-
ла складку у манжеты. И только тогда вспомнила: сегодня в
офис не надо.

Точнее, прежнего офиса для неё больше не было. В пят-
ницу ей сообщили, что отдел закрывают, а её должность со-
кращают. Она вернулась домой с коробкой вещей, отвечала
на сообщения близких «пока не знаю» и два дня пыталась
не думать о том, что будет дальше. Но утром понедельника
её рука сама потянулась к рубашке. Будильник прозвенел в
привычное время. Чайник закипел. День начал разворачи-
ваться по старой схеме — пока память не догнала тело.

Марина замерла с утюгом над тканью. В комнате пахло
горячим хлопком и кофе. За окном ехали машины. Мир не



 
 
 

остановился, не подал особого сигнала, не выделил эту ми-
нуту рамкой. Изменилось главное — но утро выглядело так,
будто ничего не произошло.

Она не отправилась на работу. Однако ещё несколько
дней продолжала собираться: принимала душ, выбирала
одежду, укладывала ноутбук в сумку. Иногда останавлива-
лась у двери. Иногда успевала налить кофе в термокружку и
только потом вспоминала, что ехать некуда.

Это не было глупостью или слабостью. Привычный марш-
рут оставался привычным дольше, чем работа, к которой он
вёл.

Почему рука продолжает делать по-старому
Перемены часто случаются не в тот момент, когда мы

успеваем к ним подготовиться, а тогда, когда прежний поря-
док уже начинает давать сбои. Должность сокращена. Отно-
шения закончились. Диагноз прозвучал. Человек переехал.
Родитель больше не может жить один. Событие уже произо-
шло, но внутреннее ощущение «теперь всё иначе» иногда за-
паздывает.

Психика не переключается одним нажатием. Она опира-
ется на знакомые сигналы и действия: будильник, маршрут,
чашка, встреча в календаре. Такие последовательности эко-
номят внимание. Не нужно каждое утро заново решать, ко-
гда вставать и как добираться до работы. Мы повторяем зна-
комый сценарий почти автоматически, освобождая силы для
других задач.



 
 
 

Поэтому после резкой перемены человек может ещё неко-
торое время жить по прежнему расписанию. Это не обяза-
тельно означает, что он отрицает случившееся сознатель-
но. Иногда привычка просто успевает сработать раньше, чем
приходит мысль. А иногда повторение знакомых действий
помогает удержать ощущение опоры: если я всё ещё делаю
обычные вещи, возможно, мир не распался окончательно.

Есть и другая причина. Признать перемену порой кажется
равным капитуляции. Если Марина перестанет собираться в
офис, будто бы она признает, что её прежняя жизнь закон-
чилась. А если признает — придётся почувствовать потерю
и столкнуться с вопросами без готовых ответов: на что жить,
кем теперь быть, как объяснить случившееся близким?

Но признание факта не требует одобрить его. Не нуж-
но считать увольнение справедливым, благодарить судьбу за
«новые возможности» или немедленно видеть в нём пода-
рок. Иногда потеря — это именно потеря. Можно сожалеть
о ней, злиться, растеряться и одновременно начинать ориен-
тироваться в новых обстоятельствах.

Признать, что маршрут изменился, — не значит от-
казаться от будущего. Это значит перестать тратить
силы на спор с тем, что уже произошло.

Отделить событие от его толкования
Когда опора исчезает, мысли часто перескакивают из фак-

та сразу в окончательный вывод. «Меня сократили» превра-
щается в «я никому не нужна». «Мы расстались» — в «я все-



 
 
 

гда буду одна». «Я заболел» — в «всё хорошее закончилось».
Эти мысли могут звучать убедительно, особенно когда чело-
век напуган. Но убедительность — ещё не доказательство.

Полезно различать три вещи:
• Факт — то, что уже произошло и что можно подтвер-

дить.
• Версия — объяснение, прогноз или опасение о том, что

это означает.
• Неизвестное — то, на что пока нет ответа, даже если

очень хочется его получить.
Это различие не обесценивает тревогу. Страх может ука-

зывать на то, что для вас важно: безопасность, доход, бли-
зость, здоровье. Но он не становится фактом только потому,
что звучит громко.

Например, «меня уволили» — факт. «Я никогда не най-
ду работу» — прогноз. Он может казаться правдоподобным,
но будущее ещё не проверило его. «Я пока не знаю, сколько
займёт поиск» — неизвестное. Это не приятный ответ, зато
честный.

Марине пришлось учиться не только не преувеличи-
вать случившееся, но и не преуменьшать. Формула «ничего
страшного, я быстро устроюсь» тоже могла стать способом
отвернуться от реальности. Факты нужны не для того, чтобы
напугать себя или успокоить любой ценой, а чтобы увидеть
ситуацию яснее.

Практика «Факты, версии, неизвестное»



 
 
 

Возьмите лист бумаги или откройте заметку. Выделите
для упражнения десять-пятнадцать минут. Запишите три
заголовка: «Факты», «Версии и опасения», «Неизвест-
ное». Не старайтесь заполнить лист красиво. Ваша задача —
не найти правильные чувства, а разделить разные виды ин-
формации.

Вот как это могло выглядеть у Марины:

Факты
Версии и опасения
Неизвестное

Отдел закрыт. Мою должность сократили. В пятницу я по-
лучила документы от работодателя.

«Я не найду работу». «Сокращение означает, что я была
плохим специалистом». «Я не справлюсь с переменами».

Сколько продлится поиск. Какие вакансии подойдут. Ка-
ковы точные условия выплат и сроки.

У меня есть расходы, которые нужно оплачивать каждый
месяц.

«Денег не хватит». «Придётся срочно согласиться на лю-
бую работу».

Какой у меня запас средств и какие выплаты положены.
Что можно временно изменить в бюджете.



 
 
 

Попробуйте задать себе три вопроса.
Что здесь можно было бы подтвердить докумен-

том, сообщением или записью очевидца?  Если фраза
содержит «всегда», «никогда», «все» или «ничего», проверь-
те, не спрятался ли в ней прогноз.

Чего я боюсь? Не вычёркивайте страхи и не стыдитесь
их. Запишите их именно как опасения: «я боюсь, что…»,
«мне кажется, что…». Так вы признаете чувство, но не вы-
дадите его за уже установленный итог.

Чего я пока не знаю? У этого столбца есть особая цен-
ность. Он даёт неопределённости место на странице вместо
того, чтобы позволить ей расползтись повсюду. Неизвестное
не всегда можно устранить немедленно. Иногда можно толь-
ко отметить, когда и каким способом вы попробуете узнать
больше: позвонить специалисту, открыть документы, обсу-
дить ситуацию с близким человеком.

Если упражнение вызывает сильное напряжение, остано-
витесь. Можно сделать глоток воды, почувствовать ступня-
ми пол, посмотреть на окружающие предметы и продолжить
позже. Наблюдение — не испытание на выдержку. Если вам
трудно оставаться в безопасности или справляться с повсе-
дневными задачами, разумно обратиться за поддержкой к
близкому человеку или профильному специалисту.

Заметить, что уже изменилось
Один и тот же факт меняет не всё сразу, но часто меня-

ет больше, чем кажется. После увольнения могут исчезнуть



 
 
 

встречи, измениться доход, освободиться часть дня, про-
пасть привычный круг общения. Человек может продолжать
жить по старому расписанию просто потому, что ещё не за-
метил: условия уже другие.

Проверьте несколько областей:
• Время: что больше не требует обязательного присут-

ствия?
• Деньги и обязательства:  какие расходы и сроки уже

известны?
• Люди: кто может помочь информацией, поддержкой

или конкретным делом?
• Ресурсы: что у вас остаётся — опыт, навыки, накопле-

ния, документы, связи?
• Самочувствие: сколько у вас сейчас сил и что помогает

восстановиться?
Не превращайте этот список в экзамен, где нужно немед-

ленно предъявить запасной план. Его назначение проще:
дать вашему внутреннему компасу сведения о местности.
Условия могли измениться, но это не значит, что вы обязаны
за один вечер построить новую жизнь.

Марина заметила, что отсутствие офиса означало не толь-
ко потерю работы. У неё освободилось утро, но вместе с ним
пропала привычная структура дня. У неё остались опыт, кол-
леги, рекомендации, которые можно запросить. Она не зна-
ла, насколько быстро найдёт новое место. Зато теперь пони-
мала, что именно нужно выяснить прежде, чем делать выво-



 
 
 

ды о будущем.
Это и есть наблюдение: не заставлять себя радоваться пе-

ремене, не отворачиваться от неё, а замечать, что теперь ис-
тинно, что ещё действует и чего пока нельзя знать.

Найти новую точку на карте
В долгой поездке достаточно потерять дорогу — и следу-

ющий поворот начинает казаться почти неразрешимой зада-
чей. В этот момент полезно не пытаться увидеть весь путь
до конечного пункта. Сначала нужно определить, где вы на-
ходитесь.

Новая точка на карте может звучать буднично: «Я потерял
работу. Сегодня вторник. У меня есть документы и два важ-
ных вопроса о выплатах. Я пока не знаю, где буду работать
дальше». Это не приговор и не вдохновляющий девиз. Это
координаты.

Попробуйте сформулировать свою точку в двух-трёх
предложениях:

1. Что произошло? Назовите событие без обвинений и
украшений.

2. Что изменилось уже сейчас? Отметьте одно-два
условия, которые действительно стали другими.

3. Что остаётся неизвестным? Не требуйте от себя от-
вета, которого ещё нет.

Из такой точки легче выбрать следующий шаг — неболь-
шой, конкретный и безопасный. Не «решить, кем я буду всю
оставшуюся жизнь», а, например, «проверить условия вы-



 
 
 

платы», «сказать одному близкому человеку, что мне нуж-
на помощь», «записаться на консультацию», «выделить два-
дцать минут, чтобы обновить резюме». Иногда самый полез-
ный шаг — поесть, лечь спать или попросить кого-то побыть
рядом. Практичность не всегда выглядит как большой план.

Марина выбрала один шаг на ближайшие сутки: написать
в отдел кадров и уточнить три вещи — сроки выплат, поря-
док получения документов и дату возврата рабочего обору-
дования. Это не отвечало на вопрос о её будущей профессии.
Но помогало разобраться с тем, что происходило сейчас.

Она также изменила утро следующего дня: поставила бу-
дильник позже и решила не ехать по старому маршруту. Не
потому, что теперь вся её жизнь стала понятной, а потому,
что поездка в прежний офис больше не была частью её ре-
альности. Светлую рубашку она повесила обратно в шкаф.
Не выбросила, не спрятала — просто больше не готовила её
для исчезнувшей роли.

Один шаг — не вся дорога
После внезапной перемены легко требовать от себя

немедленной ясности. Хочется знать, что делать, кем быть,
чем закончится эта история. Но попытка решить всю жизнь
на фоне сильного потрясения похожа на попытку разглядеть
весь город из окна поезда: мелькают огни, а ориентиры ещё
не сложились.

В первые дни полезнее возвращаться к простым вопро-
сам: что произошло? что изменилось? что я знаю? чего бо-



 
 
 

юсь? чего пока не могу знать? И какой следующий шаг не
ставит под угрозу мою безопасность и не требует решить всё
сразу?

Сохранить привычный распорядок иногда помогает. Он
может поддерживать сон, питание и ощущение опоры. Но
важно заметить, когда привычка уже не служит вам, а удер-
живает в отрицании. Можно оставить утренний чай, но отме-
нить поездку, которой больше некуда вести. Можно сохра-
нить рабочий ритм, но направить его на один небольшой во-
прос, а не изображать, будто прежняя работа продолжается.

Поворот судьбы часто начинается не с уверенного шага,
а с честного взгляда на развилку. Принятие здесь — не со-
гласие с тем, что произошло, и не обещание, что дальше всё
сложится к лучшему. Это способность сказать: «Да, теперь
дорога другая. Мне не обязательно уже знать весь маршрут.
Но я могу увидеть, где стою, и выбрать, что сделать сегодня».

На этой точке заканчивается бесплодный спор с фактом и
начинается наблюдение. А прежде чем искать дорогу даль-
ше, стоит понять, с чем именно вы столкнулись: с острым
кризисом, длительным переходом или возможностью, кото-
рая пока ещё не выглядит возможностью.



 
 
 

 
Кризис, переход или

возможность: понять, с
чем именно вы столкнулись

 
В первую ночь в новой квартире Илья проснулся от ти-

шины. Не от той привычной тишины, которая бывает позд-
но вечером в знакомом доме, когда за стеной еще слышно,
как соседи ставят чайник. Здесь тишина была незнакомой: за
окном шумели машины, батарея щелкала, а в коридоре сто-
яли коробки с надписями «Кухня», «Книги» и «Разобрать
потом».

Илья переехал в другой город ради работы. Он сам согла-
сился на предложение, сам подписал договор аренды, сам за-
грузил вещи в машину. В этом решении было много надеж-
ды. Но, сидя на полу среди коробок, он вдруг почувствовал,
как скучает по воскресным завтракам с братом, по знакомой
дороге до метро, по своей прежней версии себя — челове-
ка, который знал, где лежит отвертка и кому позвонить, если
сломался кран.

На следующий день Илья вышел за кофе и обнаружил в
новом районе маленький книжный магазин. Ему стало лю-
бопытно. А через час он поймал себя на мысли: «Так я в
кризисе, я просто привыкаю или мне вообще повезло?»

Мы часто задаем себе этот вопрос так, будто обязаны вы-



 
 
 

брать одно слово и навсегда определить им происходящее.
Если назвать перемену кризисом, можно испугаться сильнее,
чем требуют факты. Если назвать ее возможностью — слу-
чайно приказать себе радоваться, когда внутри еще болит.
Если сказать «это просто переход», есть риск недооценить
реальную опасность или срочную проблему.

Но жизненные перемены редко помещаются в одно ак-
куратное слово. Удобнее представить, что мы стоим на
лестничной площадке перед тремя дверями: «Стабилизиро-
вать», «Адаптироваться» и «Исследовать». Это не три вза-
имоисключающих объяснения и не этапы, которые нужно
пройти строго по порядку. Это три способа посмотреть на
одну ситуацию и понять, какая задача сейчас важнее.

Кризис: сначала сохранить безопасность и опору
Кризис — не синоним любой боли, сильных чувств или

неожиданности. В практическом смысле это состояние, при
котором привычных способов справляться перестало хва-
тать, а важные потребности или безопасность требуют сроч-
ного внимания. Иногда причина очевидна: болезнь, насилие,
потеря жилья, серьезная авария. Иногда кризис возникает из
нескольких нагрузок сразу: человек еще держится на работе,
но уже не может обеспечить себе отдых, питание и поддерж-
ку.

По одному признаку определить кризис нельзя. Бессон-
ная ночь не доказывает, что человек «сломался». Плач не
означает, что он не справляется. И наоборот: спокойная речь



 
 
 

не всегда значит, что опасности нет. Важнее спросить не «на-
сколько сильно я чувствую?», а «что может случиться, если
я отложу это на день или неделю?».

Если под угрозой физическая безопасность, есть риск
причинения вреда себе или другому человеку, нет доступа
к необходимой медицинской помощи, еды или безопасного
места, первоочередная задача — не анализировать смысл пе-
ремены, а искать защиту и поддержку. Это может быть обра-
щение в экстренные службы, к медицинскому специалисту,
кризисной организации или надежному человеку. Просить о
помощи в такой момент — не преувеличивать и не провали-
ваться. Это способ вернуть себе опору.

Когда непосредственной опасности нет, «стабилизиро-
вать» все равно может быть полезно. Иногда речь не о боль-
шой драме, а о простых вещах: узнать срок платежа, догово-
риться о помощи с детьми, выспаться, составить список обя-
зательных дел. Под давлением стресса внимание часто сужа-
ется, а даже мелкие решения требуют больше усилий. Пред-
сказуемая рутина не отменяет тревогу, но может уменьшить
количество решений, которые приходится принимать одно-
временно.

Переход: время на перенастройку
Переход — это не только событие, но и жизнь после него.

Переехать, расстаться, выйти на пенсию, стать родителем,
сменить профессию — перемена может уже произойти, а
внутренние привычки и представление о себе еще остаются



 
 
 

прежними.
Мы теряем не только то, что можно пересчитать. Вместе с

привычной работой может исчезнуть ощущение компетент-
ности. После переезда — спонтанные встречи и знакомые
маршруты. После окончания отношений — не только парт-
нер, но и планы, язык повседневности, роль, которую мы иг-
рали рядом с этим человеком. Поэтому даже желанная пе-
ремена иногда сопровождается горем. Можно хотеть новой
жизни и одновременно тосковать по старой. Эти чувства не
отменяют друг друга.

Переход не идет по универсальному календарю. Нет на-
дежного срока, после которого человек «должен адаптиро-
ваться». У одного перемена быстро обрастает новыми при-
вычками; другому нужно больше времени, особенно если
события продолжают меняться или у него мало поддержки.
Сравнение с чужими сроками обычно дает мало информа-
ции о собственных потребностях.

Илья постепенно понял, что скучает не только по конкрет-
ным людям. В прежнем городе он знал, куда пойти, чтобы
побыть одному, кому написать вечером и как устроить обыч-
ный день. В новом городе любое простое действие требовало
выбора: какой магазин удобнее, где заниматься спортом, как
добираться до работы. Это не было доказательством, что пе-
реезд оказался ошибкой. Это означало, что знакомый уклад
пока не заменен новым.

Для адаптации часто полезно не требовать от себя немед-



 
 
 

ленно «почувствовать себя дома», а возвращать небольшие
повторяющиеся опоры. Один и тот же маршрут. Простой
завтрак. Звонок другу по средам. Вечер без попытки одно-
временно разобрать все коробки и спланировать всю даль-
нейшую жизнь. Маленькие привычки не решают вопрос
«правильно ли я поступил», зато помогают прожить сего-
дняшний день.

Возможность: не гарантия успеха, а пространство
выбора

Слово «возможность» часто используют так, будто труд-
ное событие обязано оказаться подарком в красивой оберт-
ке. Это несправедливое требование. Потеря может оставать-
ся потерей. Неудачный опыт не обязан немедленно стано-
виться уроком, а новое место — любовью с первого взгляда.

Возможность — не обещание хорошего исхода. Это про-
странство, где есть хотя бы несколько вариантов, которые
можно рассмотреть. Иногда человек выбирает между раз-
ными путями. Иногда его выбор скромнее: с кем погово-
рить, чему уделить час, какое решение пока отложить. Да-
же небольшой выбор может возвращать ощущение участия
в собственной жизни.

Важно различать свободу выбора и полную власть над об-
стоятельствами. Илья не мог мгновенно сделать город зна-
комым или вернуть прежние встречи на расстояние одного
квартала. Но он мог решить, как исследовать новое место:
попробовать книжный магазин, спросить коллегу о районе,



 
 
 

сходить на прогулку в выходной. Это были не доказательства
того, что переезд непременно окажется удачным. Это были
способы узнать больше, прежде чем выносить окончатель-
ный приговор.

Исследовать не означает срочно менять все вокруг. Хоро-
шая проба часто обратима и мала: сходить на встречу один
раз, поговорить с человеком из новой сферы, пожить по но-
вому расписанию неделю. Если эксперимент не подходит,
это информация, а не поражение. Возможность не требует
восторга; ей достаточно любопытства, которое можно выдер-
жать.

Карта: «Стабилизировать — адаптироваться — ис-
следовать»

Чтобы не спорить с собой о правильном названии переме-
ны, попробуйте заполнить карту в трех колонках. Не нужно
выбирать одну. Одна и та же ситуация может требовать дей-
ствий во всех трех направлениях.

Стабилизировать
Адаптироваться
Исследовать

Что требует внимания в ближайшее время? Что нельзя
безопасно откладывать?

Что изменилось или утрачено? К чему мне еще предстоит
привыкнуть?



 
 
 

Где у меня есть выбор? Что можно попробовать без обе-
щания результата?

Что поможет вернуть базовую опору: безопасность, здо-
ровье, жилье, деньги, помощь?

Какие привычки, роли или связи нуждаются в перестрой-
ке?

Какие варианты я пока не рассматривал? Какой неболь-
шой эксперимент даст мне новую информацию?

Следующий конкретный шаг:
Поддержка или время, которые мне нужны:
Маленькая проба:

Заполняя карту, начните с трех коротких вопросов:
1. Что требует немедленного внимания?  Назовите не

все, что тревожит, а то, что станет опаснее или труднее, если
откладывать. Если ничего не требует срочного вмешатель-
ства, это тоже важный ответ.

2. Что я утратил? Перечислите и практические потери, и
менее заметные: привычный ритм, чувство принадлежности,
прежнюю роль, уверенность в себе. Не нужно сразу искать
замену всему перечисленному.

3. Где у меня есть выбор? Отделите то, на что вы не мо-
жете повлиять сейчас, от того, где доступен хотя бы неболь-
шой следующий шаг.



 
 
 

Затем добавьте четвертый вопрос: какие ресурсы у ме-
ня уже есть? Это могут быть люди, опыт, время, деньги,
профессиональная помощь, навыки или возможность поста-
вить решение на паузу. Ресурс не обязан быть большим, что-
бы оказаться полезным. Иногда им становится один человек,
которому можно сказать: «Я пока не знаю, что делать. Помо-
ги мне разобраться с сегодняшним».

Илья заполнил карту вечером, когда снова запутался в
коробках. В колонке «Стабилизировать» он записал: прове-
рить дату первого платежа за квартиру, купить недостающие
лекарства, выбрать маршрут до работы. Это были конкрет-
ные задачи, которые не стоило растворять в вопросе «А пра-
вильно ли я переехал?».

В колонке «Адаптироваться» появились слова: «скучаю
по брату», «пока нет своего места», «слишком много мелких
решений». Он решил созваниваться с братом по воскресе-
ньям и не планировать каждую свободную минуту. Так он не
пытался стереть прежнюю жизнь, а искал способ сохранить
важную связь в новых условиях.

В колонке «Исследовать» Илья написал про книжный ма-
газин, прогулку вдоль реки и приглашение от коллеги на на-
стольные игры. Он не стал обещать себе, что обязательно за-
ведет новых друзей или полюбит город. На этой неделе он
просто сходил в магазин и прогулялся. Не потому, что дол-
жен был быть благодарен судьбе за переезд, а потому, что
ему хотелось узнать, что находится за пределами знакомого



 
 
 

маршрута.
Перед тем как заполнить карту, полезно проверить каж-

дую задачу на масштаб. Если хочется решить все сразу, спро-
сите себя: «Что из этого действительно нужно сделать сего-
дня?» Если хочется отложить всё, спросите: «Какое послед-
ствие я получу, если подожду?» Если решения трудно отме-
нить, а фактов пока мало, рассмотрите возможность времен-
ного шага вместо окончательного выбора.

Карта не ставит диагнозов и не выносит вердиктов о ва-
шей жизни. Она нужна для другого: чтобы перестать тре-
бовать от одного слова объяснить всю перемену. Вы може-
те одновременно стабилизировать финансы, привыкать к но-
вой роли и осторожно исследовать варианты. Более того, при
изменении обстоятельств приоритеты могут смещаться. То,
что вчера было просто трудным переходом, сегодня может
потребовать срочной помощи. А то, что сейчас кажется за-
крытой дверью, позднее откроет несколько новых вариантов.

Не торопитесь решать, является ли вся перемена кризи-
сом, переходом или возможностью. Название может подо-
ждать. Сейчас достаточно понять, что требует первоочеред-
ного внимания: безопасность, время на адаптацию или про-
странство для небольшого исследования. Иногда полезный
следующий шаг — вызвать помощь. Иногда — разрешить
себе погрустить. Иногда — попробовать новый маршрут до
реки. И порой все три шага нужны на одной лестничной пло-
щадке.



 
 
 

Перемена не обязана быть хорошей, чтобы в ней можно
было действовать. И вам не нужно точно объяснить себе всю
жизнь, прежде чем сделать один безопасный шаг.



 
 
 

 
Первые дни после потрясения:

вернуть опору и не
торопиться с решениями

 
На экране телефона Дениса уже открыта квартира в дру-

гом городе. До отъезда — два дня, залог нужно внести се-
годня, фотографии обещают «уют и тишину». В соседней
вкладке — сайт с вакансиями. В переписке он набирает со-
общение бывшей партнёрше: удалить её номер, закрыть об-
щий альбом, больше никогда не звонить.

Час назад она сказала, что хочет расстаться.
Денис не считает себя человеком, который принимает ре-

шения сгоряча. Но сейчас ему невыносимо сидеть в знако-
мой комнате, где всё напоминает о прежней жизни. Кажет-
ся, если быстро сменить город, работу и окружение, боль не
успеет его догнать. Он не капризничает и не теряет рассудок.
Он пытается вернуть себе управление — хоть каким-нибудь
способом.

После потрясения такое стремление понятно. Когда при-
вычный порядок рушится, быстрый решительный шаг может
выглядеть как спасательный круг. Но срочность пережива-
ния не всегда означает срочность решения. Иногда самое ра-
зумное действие в первые часы — не выбрать новую жизнь,
а обеспечить себе безопасное место, стакан воды и человека,



 
 
 

которому можно позвонить.
Это не призыв замереть. Это способ не требовать от себя

ясности именно тогда, когда сил на неё меньше всего.
Почему всё кажется неотложным
Потрясение сужает поле зрения. Внимание цепляется за

источник боли, а будущее превращается в одну задачу:
немедленно сделать так, чтобы больше не было так, как сей-
час. Человек может снова и снова прокручивать разговор,
хвататься за телефон, перечитывать сообщения и одновре-
менно не замечать, что не ел с утра.

В исследованиях острого стресса описывают, как напря-
жение способно мешать рабочей памяти и гибкости мышле-
ния. Проще говоря, в трудный момент иногда сложнее удер-
живать в голове несколько обстоятельств сразу, сравнивать
варианты и представлять последствия. Недосып, голод, обез-
воживание и непрерывный поток новостей могут усиливать
это ощущение. Это не означает, что человек обязательно
примет плохое решение. Это означает, что к себе стоит от-
нестись бережно: не считать внезапную уверенность доказа-
тельством того, что решение обдумано, и не ругать себя за
растерянность.

У одного человека шок выглядит как бурная активность.
У другого — как невозможность подняться с дивана. У тре-
тьего — как спокойствие, которое сменяется слезами спустя
несколько дней. Единственно правильной реакции нет. И нет
волшебного срока, к концу которого нужно прийти в себя.



 
 
 

План на ближайшие семьдесят два часа — не универсаль-
ный закон и не обещание, что через трое суток станет лег-
ко. Это временная рамка, чтобы отделить задачи сегодняш-
него дня от решений о всей дальнейшей жизни. Некоторые
важные решения придётся принять раньше. Если есть угро-
за безопасности, медицинская неотложная ситуация, риск
остаться без жилья или другая реальная срочность, ждать ра-
ди правила «не решать в потрясении» нельзя. Сначала нуж-
на безопасность и конкретная помощь.

Первое: проверить, что опасности нет
Прежде чем составлять планы, задайте себе несколько

простых вопросов. Можно ответить мысленно или записать:
• Я сейчас в безопасном месте? Есть ли рядом человек,

которого я боюсь?
• Мне и тем, кто от меня зависит, есть где переночевать?
• Есть ли срочная медицинская потребность, обязатель-

ное лекарство, травма?
• Нужно ли немедленно позаботиться о ребёнке, пожилом

родственнике или домашнем животном?
• Существует ли настоящий крайний срок в ближайшие

часы, а не только ощущение, что «всё надо решить прямо
сейчас»?

Если ответ указывает на непосредственную угрозу, пере-
ходите к действиям: уходите туда, где безопасно, звоните в
экстренную службу своего региона, обращайтесь к близко-
му человеку или профильной организации. При риске при-



 
 
 

чинить вред себе не оставайтесь с этим в одиночестве: со-
общите тому, кому доверяете, и обратитесь за срочной про-
фессиональной помощью. В такой ситуации правило паузы
не важнее жизни и безопасности.

Если непосредственной опасности нет, можно перейти к
более тихой задаче: не решить всё, а устроить ближайшие
сутки так, чтобы их можно было прожить.

Базовая опора — не мелочь
После потрясения забота о теле может казаться слишком

простой для большой беды. Но она не отменяет боль и не
«чинит» ситуацию. Она помогает не добавлять к ней новые
трудности.

В ближайшие часы проверьте самое необходимое:
• выпейте воды;
• съешьте что-нибудь доступное, даже если это небольшая

порция;
• примите назначенные лекарства по привычной схеме;
• зарядите телефон;
• найдите место для сна или хотя бы отдыха;
• решите ближайшие бытовые задачи: ключи, транспорт,

одежда, дети, животные.
Не нужно заставлять себя заснуть по приказу. Если сон

не приходит, можно лечь в тёмной комнате, убрать новости,
дать глазам отдохнуть. Если аппетита нет, не обязательно
устраивать полноценный обед: подойдут простые продукты,
которые легче съесть. Цель — не идеальный режим, а мини-



 
 
 

мальная поддержка организма.
Иногда помогает короткое упражнение на возвращение

внимания в комнату. Не для того, чтобы вытеснить пережи-
вание, а чтобы заметить: прямо сейчас вы находитесь здесь.
Назовите пять предметов, которые видите, четыре звука или
телесных ощущения, на которые можете обратить внима-
ние, и три детали вокруг, которых раньше не замечали. Если
упражнение раздражает или не помогает — пропустите его.
Это инструмент, а не проверка на правильное спокойствие.

Второе: позвать одного надёжного человека
В первые дни легко оказаться между двумя крайностями:

рассказать о случившемся всем подряд или не сообщить ни-
кому. Лучше выбрать одного человека, рядом с которым не
нужно немедленно объяснять, что вы чувствуете и что соби-
раетесь делать.

Необязательно просить его решить проблему. Можно по-
просить о небольшой, ясной помощи:

«Мне тяжело после расставания. Можешь сегодня побыть
со мной на связи? Не нужно давать советов».

Или: «Я почти не ел. Можешь привезти что-нибудь про-
стое?»

Или: «Я боюсь сейчас наломать дров. Помоги мне завтра
посмотреть на список дел».

Такой запрос легче выполнить, чем просьбу «помоги мне
со всей жизнью». И человеку, которому вы звоните, проще
понять, что именно будет полезно. Если первый выбранный



 
 
 

собеседник начинает давить, обвинять или подталкивает к
резким шагам, это не значит, что поддержка вам не нужна.
Возможно, нужен другой человек.

Денис набирает приятеля Олега. Сначала говорит только:
«Мы расстались. Я пока не понимаю, что делать». Олег спра-
шивает, хочет ли он совета. Денис отвечает: «Пока нет. Про-
сто побудь со мной на линии, пока я отменю просмотр квар-
тиры». Это не решает расставание. Но на этот вечер у Дениса
появляется опора, которой не было десять минут назад.

Третье: разделить решения по обратимости
Не все решения требуют одинаковой осторожности. Неко-

торые легко пересмотреть. Другие меняют жильё, работу,
финансы, отношения с близкими и могут иметь последствия,
которые трудно отменить.

Полезно спросить себя:
1. Какое самое раннее время, когда это решение действи-

тельно нужно принять?
2. Можно ли будет его отменить или исправить?
3. Каких сведений мне пока не хватает?
4. Принимаю ли я решение ради конкретной безопасности

или чтобы как можно быстрее прекратить боль?
5. Что бы я посоветовал близкому человеку на моём ме-

сте?

Более обратимые действия
Труднообратимые действия



 
 
 

Отключить уведомления на вечер
Удалить все контакты и переписки без копии

Попросить о временной паузе в общении
Отправить сообщение, которое окончательно разрывает

важную связь

Черновиком написать заявление об увольнении
Немедленно уволиться без плана дохода

Временно пожить у друга
Переехать в другой город, подписав договор и внеся круп-

ный залог

Собрать документы и необходимые вещи
Продать имущество или потратить сбережения под влия-

нием потрясения

Это не таблица «правильных» и «неправильных» реше-
ний. Бывают причины срочно уйти с работы или из дома. Бы-
вает, что блокировка контакта — необходимая мера защиты.
Важно не автоматически откладывать любой шаг, а увидеть
разницу между действиями для безопасности и действиями,
которые должны навсегда определить будущее.

Когда возможно, заменяйте крупное решение временным.



 
 
 

Не «я переезжаю», а «сегодня ночую у друга и завтра смотрю
варианты». Не «увольняюсь», а «беру день отпуска или про-
шу перенести разговор». Не «удаляю всё навсегда», а «от-
ключаю уведомления и не перечитываю переписку до зав-
тра». Временное действие не лишает вас выбора — оно со-
храняет его.

Лист «Сегодня — завтра — позже»
Возьмите лист бумаги или заметку в телефоне и начертите

три колонки. Заполняйте их коротко, без попытки составить
идеальную программу.

Когда
Необходимое
Поддерживающее
Пока отложить

Сегодня
Убедиться, что есть безопасное место; выпить воды; при-

нять лекарство; сообщить одному близкому
Поесть простую еду; попросить человека побыть на связи;

принять душ или выйти на несколько минут
Переезд, увольнение, крупные покупки, окончательное

удаление переписок

Завтра
Проверить ближайшие обязательства; связаться с нуж-



 
 
 

ным специалистом или службой; позаботиться о детях и до-
машних делах

Попросить помощи с конкретной задачей; отдохнуть;
немного пройтись, если это возможно

Решать, каким будет весь следующий год

Позже
Назначить время, когда вы вернётесь к важному вопросу
Обсудить ситуацию с тем, кому доверяете, или со специ-

алистом
Всё, что не требует решения сегодня или завтра

Категории можно понимать так:
• Необходимое — то, что влияет на безопасность, здо-

ровье и ближайшие обязательства.
• Поддерживающее — небольшие действия, которые

делают следующий отрезок времени чуть переносимее.
• Пока отложить  — решения, которые не обязаны быть

приняты сейчас и могут лишить вас важных вариантов.
Слово «пока» здесь существенно. Отложить — не значит

отказаться, проявить слабость или притвориться, что про-
блемы нет. Это значит назначить вопросу другое время, ко-
гда вы сможете подойти к нему с большим количеством сил
и информации.

Для каждого пункта из колонки «необходимое» можно
дописать первый физический шаг. Не «разобраться с рабо-



 
 
 

той», а «найти номер руководителя». Не «решить вопрос
с жильём», а «проверить, у кого можно переночевать сего-
дня». Чем конкретнее действие, тем меньше энергии уходит
на попытку охватить всё сразу.

Денис записывает в свою заметку:
Сегодня — необходимое:  отменить просмотр кварти-

ры, зарядить телефон, принять лекарство от хронической
болезни, поесть, сообщить Олегу, где он ночует.

Сегодня — поддерживающее:  не читать переписку до
утра, попросить Олега позвонить вечером, принять душ.

Пока отложить:  увольнение, переезд, удаление фото-
графий и решение о том, будет ли он когда-нибудь общаться
с бывшей партнёршей.

Список не делает его спокойным. Он всё ещё не знает, как
жить дальше. Но теперь в голове не шестнадцать открытых
вкладок, а пять ближайших действий.

Четвёртое: собрать только ближайшие обязатель-
ства

Потрясение часто приносит не только чувства, но и прак-
тические вопросы: работа, счета, встреча, поездка, дети, до-
кументы, домашние обязанности. Если держать всё это в го-
лове, каждое дело может ощущаться одинаково срочным.

Запишите обязательства на ближайшие два-три дня и ря-
дом укажите срок. Отметьте, что действительно нельзя пе-
ренести, а о чём можно сообщить и попросить отсрочку. Ес-
ли нужно написать коллеге, достаточно короткой фразы: «У



 
 
 

меня возникла личная ситуация. Сегодня я не смогу прове-
сти встречу. Вернусь с ответом завтра». Не нужно раскры-
вать подробности, чтобы получить разумную передышку.

Уберите из списка задачи, которые существуют только в
форме самоупрека: «надо понять, почему так случилось»,
«надо перестать думать», «надо уже выбрать новую цель».
Это не дела с ясным концом. Их нельзя выполнить между
завтраком и звонком. В первые дни полезнее записывать то,
что можно сделать или передать другому человеку.

План на 72 часа: контейнер, а не приговор
План может быть очень простым. Отсчитайте ближайшие

трое суток не как экзамен, а как временный контейнер для
решений.

Первые несколько часов: проверьте безопасность, здо-
ровье и место для ночлега. Позвоните одному надёжному че-
ловеку. Отложите шаги, последствия которых трудно отме-
нить, если для них нет срочной причины.

До конца сегодняшнего дня: по возможности поешьте,
выпейте воды, примите необходимые лекарства и сократите
поток сообщений и новостей. Запишите ближайшие обяза-
тельства. Выберите один выполнимый следующий шаг.

Завтра: проверьте, что изменилось. Уточните реальные
сроки. Решите, какую задачу можно делегировать или пере-
нести. Если требуется профессиональная помощь — меди-
цинская, юридическая, психологическая или финансовая, —
найдите первый контакт, а не пытайтесь изучить всё поле це-



 
 
 

ликом.
К концу третьих суток: пересмотрите список. Некото-

рые решения уже можно будет обдумывать; некоторые всё
ещё лучше не принимать в спешке. И то и другое нормально.
Семьдесят два часа не делают вас обязанным вынести окон-
чательный вердикт.

Если за это время возникла неотложная проблема, план
меняется. Если стало ясно, что оставаться в конкретном ме-
сте опасно, задача — уйти в безопасное место, а не ждать
условной даты. Если врач или служба сообщают о срочном
сроке, его нужно учитывать. Пауза нужна для решений, ко-
торые могут подождать, а не для того, чтобы игнорировать
реальность.

Как понять, что опоры стало чуть больше
Не обязательно ждать момента, когда перестанет болеть.

Признаки опоры могут быть скромными: вы смогли поесть;
поспали несколько часов; назвали свою главную задачу; по-
просили о помощи; перестали обновлять страницу с кварти-
рами каждые две минуты. Иногда человек принимает реше-
ние, что пока не будет решать. Это тоже решение — если оно
осознанно и не подвергает его опасности.

На следующее утро Денис снова открывает сайт с жильём.
Желание уехать никуда не исчезло. Он всё ещё злится, ску-
чает и временами проверяет телефон. Но квартиру в другом
городе он не оплачивает. Вместо этого пишет работодателю,
что сегодня ему нужен выходной, звонит брату и договари-



 
 
 

вается переночевать у него ещё одну ночь. Удаление пере-
писки он переносит на потом: сейчас отключает уведомле-
ния и убирает чат с главного экрана.

Его план не отвечает на вопрос, какой будет его жизнь че-
рез год. Он отвечает на более близкие вопросы: где Денис
проведёт сегодняшнюю ночь, что съест и кому позвонит, ес-
ли станет тяжелее. Для первых дней этого достаточно.

Потрясение требует от нас слишком многого именно в тот
момент, когда привычные силы могут быть ослаблены. По-
этому не нужно превращать ближайшие часы в суд над со-
бой или конкурс на самый решительный поступок. Сначала
— безопасность. Затем — базовые нужды, один надёжный
контакт и короткий список ближайших дел. Большие реше-
ния могут дождаться, если только сама жизнь не требует дей-
ствовать немедленно.

В первые дни достаточно вернуть себе не весь путь, а сле-
дующий участок дороги. Позже появится место для вопро-
сов о том, что закончилось, чего вы лишились и какие планы
больше не состоятся. Сейчас же можно ограничиться тем,
чтобы сделать один безопасный, выполнимый шаг — и дать
себе время на следующий.



 
 
 

 
Что осталось позади: прожить

утрату прежней жизни и
отпустить несбывшиеся планы

 
На коробке было написано: «Дом». Не «документы» и не

«важное» — именно «Дом», с большой буквы, будто внут-
ри лежал не картон, а место, куда Лена однажды собиралась
вернуться.

Она поставила коробку на кухонный стол и сняла крышку.
Сверху лежали фотографии участка: неровная трава, старая
яблоня, полоска неба над соседскими крышами. Ни одного
готового дома — только пространство, на котором он должен
был появиться. Дальше шли распечатанные планы: неболь-
шая кухня с широким окном, веранда, где можно пить чай,
и пометки карандашом на полях. В самом низу обнаружился
список покупок: доски, светильники, керамическая плитка.
Рядом, в скобках: «не брать слишком тёмную».

Несколько лет Лена представляла этот дом так ясно, что
мысленно знала, где будет стоять чашка и как по утрам падёт
свет на пол. Потом закрылась фабрика, работу в родном го-
роде найти не удалось, а обстоятельства вынудили её с сыном
переехать. Участок сначала пытались сохранить, но расходы
и расстояние сделали это невозможным. Его продали. Дом
так и остался на бумаге.



 
 
 

Лена достала список покупок и провела пальцем по строч-
ке про плитку. Она не просто лишилась участка и строитель-
ного плана. Исчезло будущее, которое давно ощущалось по-
чти настоящим: возвращение, свой угол, спокойная жизнь,
в которой наконец можно перестать переезжать. И это буду-
щее некуда было положить — кроме как обратно в коробку.

Когда перемены уже произошли, внимание часто направ-
лено на то, что нужно делать дальше: найти жильё, устро-
иться, решить вопросы с документами, помочь близким. Но
вслед за практическими задачами может прийти другая ра-
бота — прожить потерю того, что не случилось. Не только
того, что было и ушло, но и того, что существовало в наших
ожиданиях, планах и внутреннем представлении о себе.

Мы теряем не только вещи и места
Несбывшийся план может казаться «не настоящей» утра-

той. Ведь дома не было. Путешествие не состоялось. Про-
фессию человек так и не сменил. Ребёнок не учился в той
школе, которую для него выбрали. Кажется, будто горевать
можно только по тому, что действительно принадлежало те-
бе.

Но планы редко бывают просто списками дел. Они впле-
таются в привязанность, надежду и образ будущего. В них
живёт представление о том, кем мы станем и как будет устро-
ена наша жизнь. Поэтому отмена плана иногда отзывается не
одной фразой «жаль, не получилось», а целым рядом чувств:
печалью, злостью, облегчением, завистью к тем, у кого вы-



 
 
 

шло, или растерянностью перед вопросом «а что теперь?».
При этом одинаковых потерь не бывает. Вынужденный пе-

реезд может для одного означать освобождение от опасно-
сти, а для другого — разрыв с языком, близкими и привыч-
ным укладом. Иногда человек одновременно рад, что уехал,
и тоскует по оставленному месту. Одно не отменяет друго-
го. Благодарность за то, что удалось сохранить, не запреща-
ет скорбеть о том, что потеряно; грусть не доказывает, что
решение было ошибочным.

Не существует и обязательной последовательности
чувств, через которую нужно пройти, чтобы «правильно» пе-
режить перемену. В исследованиях горевания описывают ко-
лебания: человек то сосредоточен на утрате, то возвращает-
ся к повседневным задачам и поиску нового порядка. Это не
сбой и не уклонение от переживания. Иногда можно целый
день решать практические вопросы, а вечером вдруг распла-
каться из-за фотографии. Иногда сначала чувствуется об-
легчение, а печаль приходит позже. Переживание утраты не
обязано двигаться по прямой.

Особенно трудно бывает, когда окружающие замечают
только видимую часть перемены. «Главное, что вы в безопас-
ности», «зато теперь новые возможности», «пора двигаться
дальше» — такие слова могут быть сказаны из заботы, но
всё же оставляют человека один на один с тем, чего больше
нет. Даже если новое место лучше, оно не обязано немедлен-
но стать родным. Даже если прежний план был нереалистич-



 
 
 

ным, он мог быть дорогим.
Что хранилось в коробке
Лена отложила фотографии отдельно. Она думала, что

они будут напоминать о неудаче, но, разглядывая яблоню, за-
метила другое: ей нравилось там не только потому, что уча-
сток был её. Ей нравилось представлять, как они с сыном
вместе посадят кусты, как будут приглашать друзей, как в
доме появится место, где никто не торопит и не решает за
неё.

У каждой вещи в коробке оказалось несколько слоёв. Пла-
ны показывали, каким мог бы быть дом. Список покупок —
как Лена хотела о нём заботиться. Фотографии — место, к
которому была привязана её надежда. Потеря была конкрет-
ной: участок продан, дом в этом месте уже не построить. Но
смысл, который стоял за планом, не сводился к участку.

Это различие важно, хотя оно не должно превращаться в
утешительный фокус. Нельзя сказать: «Ты хотела дом — зна-
чит, просто найди другое место». Новое место не будет тем
же самым. Невозможно заменить яблоню, годы ожидания
или отношения, которые должны были складываться имен-
но там. Ценность, скрытая в плане, не отменяет конкретной
потери и не служит её дешёвой компенсацией. Она лишь по-
могает увидеть, что именно было дорого и что, возможно,
ещё заслуживает места в жизни.

Практика: «Утрата — её смысл — что я хочу сохра-
нить»



 
 
 

Для этой практики не нужно разбирать всю свою жизнь и
принимать решения о будущем. Выберите один план, одну
вещь или один период, о котором сейчас чаще всего думае-
те. Отведите себе примерно двадцать минут. Если письмен-
ная работа вызывает слишком сильное напряжение, можно
остановиться, отложить её или попросить близкого человека
побыть рядом.

Нарисуйте таблицу из трёх колонок:

Утрата
Её смысл
Что я хочу сохранить

Участок продан; дом в этом месте не будет построен
Я представляла себе устойчивость, возвращение и место

для семейных встреч
Заботу о близких, возможность обустраивать простран-

ство, право мечтать о доме

Дальше двигайтесь не спеша.
1. Назовите потерю конкретно.  Вместо «всё рухнуло»

попробуйте записать несколько точных фраз: «Я больше не
живу рядом с сестрой», «Я не открою мастерскую в том го-
роде», «Я потерял привычную роль в команде», «План стать
родителем в этом году не осуществился». Конкретное назва-
ние не уменьшает боль. Оно даёт ей очертания.
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