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Аннотация
Бывают события, которые меняют нас навсегда. Смерть

близкого, внезапная потеря или тяжелая травма проводят черту,
разделяя жизнь на «до» и «после». В этот момент кажется, что
будущее исчезло, а мир вокруг потерял краски и смысл. Это
честный разговор о том, как собрать себя по кусочкам и найти в
себе силы не просто существовать, а действительно жить дальше.
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Глава 1. Остановка сердца:

Что происходит с нами
в момент катастрофы

 
Когда случается непоправимое, время перестает быть ли-

нейным. Оно либо замирает, превращаясь в вязкий кисель,
либо несется с бешеной скоростью, оставляя вас в оцепене-
нии. В психологии это состояние называют острой реакцией
на стресс, но для того, кто находится внутри, это ощущается
как конец света.

1. Механика шока: Почему я ничего не чувствую?
Первое, с чем сталкивается человек после потери – это

оглушающая пустота или неверие.
* «Это не со мной» – это не сумасшествие. Это работа

защитных механизмов психики.
* Психологическая анестезия: Мозг выключает чувства,

чтобы вы не погибли от болевого шока. Если вы обнаружи-
ли себя спокойно занимающимся документами или органи-
зацией похорон, не вините себя в «бессердечии». Ваша пси-
хика просто ввела вам «наркоз», чтобы вы могли функцио-
нировать.

2. Когда болит не только душа: Физиология горя
Травма – это не только мысли. Это биологический про-

цесс. В первые дни после потери вы можете столкнуться с пу-



 
 
 

гающими симптомами:
* Ощущение нехватки воздуха: трудно сделать глубокий

вдох.
* «Камень» в груди или животе: физическое ощущение

тяжести.
* Потеря аппетита или тошнота: организм переходит в ре-

жим жесткой экономии ресурсов.
* Нарушение сна: мозг сканирует пространство в поисках

опасности, не позволяя вам расслабиться.
Важно помнить: Ваше тело сейчас – это место боевых дей-

ствий. Не требуйте от него бодрости.
3. Техника выживания «Здесь и сейчас»
В момент катастрофы бессмысленно думать о будущем.

Ваша задача – прожить ближайшие 15 минут.
* Заземление: Если паника накрывает, найдите 5  пред-

метов, которые вы видите прямо сейчас, 4  звука, которые
слышите, и 3 поверхности, которые можете потрогать (стол,
ткань одежды, холодная стена). Это возвращает мозг из ада
воспоминаний в реальность.

* Водный баланс: Стресс вызывает сильнейшее обезвожи-
вание. Пейте по глотку, но часто. Это физически помогает
снижать уровень кортизола.

* Информационный вакуум: По возможности делегируй-
те звонки и общение кому-то другому. Сейчас ваша главная
задача – сохранить остатки энергии.

4. Внутренний монолог: Как не сойти с ума от тиши-
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Когда человек остается наедине с собой после психотрав-

мы, его мысли превращаются в хаотичный поток. Важно дать
им структуру:

* Легализация хаоса: Скажите себе: «То, что я сейчас чув-
ствую – это нормальная реакция на ненормальные обстоя-
тельства». Если вы злитесь на того, кто ушел – это нормаль-
но. Если вы чувствуете облегчение  – это тоже нормально.
Нет «правильного» способа чувствовать горе.

* Дробление времени: Запретите себе думать о том, как
вы будете жить через год. Сейчас ваш горизонт планирова-
ния – дожить до вечера. Вечером – дожить до утра.

* Голоса в голове: Часто просыпается «внутренний про-
курор», который обвиняет: «Ты мало сделал», «Ты не успел
сказать». Замените его на «внутреннего свидетеля», который
просто констатирует: «Мне сейчас очень больно, я в беде».

5. Инструкция для тех, кто рядом: «Не навреди»
Окружающие часто хотят помочь, но от их слов становит-

ся только хуже. Если вы – тот, кто поддерживает, запомните
эти правила:

Чего НЕЛЬЗЯ говорить (Стоп-фразы):
* «На всё воля Божья» или «Там ему лучше» (Это обес-

ценивает земную боль человека).
* «Время лечит» (Для человека в остром горе времени

больше не существует, это пустые слова).
* «Ты должен быть сильным ради…» (Это запрет на чув-



 
 
 

ства и дополнительный груз ответственности).
* «Я знаю, что ты чувствуешь» (Нет, каждый опыт утраты

уникален).
Что НУЖНО делать и говорить:
* Присутствие: «Я не знаю, что сказать, но я рядом. Я могу

просто посидеть с тобой?»
* Конкретная помощь: Вместо фразы «Звони, если что-то

нужно» (человек в кризисе не позвонит), скажите: «Я при-
несу еды сегодня в шесть» или «Я заберу детей из школы».

* Легализация слез: «Ты можешь плакать при мне. Тебе
не нужно притворяться».

* Слушание: Если человек хочет в сотый раз рассказать,
как это случилось – слушайте. Это способ психики «перева-
рить» шок.

Практическое задание к Главе 1:
«Дневник выживания»
Купите самый простой блокнот. Прямо сейчас запи-

шите в него три вещи, которые помогают вашему телу
чувствовать себя чуть стабильнее (например: горячий
чай, тяжелое одеяло, прогулка вокруг дома). Это будут
ваши «точки сборки» на ближайшие дни.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73263963
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73263963

	Глава 1. Остановка сердца: Что происходит с нами в момент катастрофы
	Конец ознакомительного фрагмента.

