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Аннотация
Меня зовут Анна. Я не психолог и не коуч. Я — человек,

который несколько раз оказывалась на дне и каждый раз оттуда
выбиралась.

В двадцать пять — потеря работы. В тридцать два —
рухнувший бизнес. В тридцать восемь — больница и полная
пустота внутри. Каждый раз казалось: конец. Каждый раз
оказывалось: начало.

Эта книга — карта, собранная через три кризиса. Семь шагов,
которые вывели меня из каждой ямы: увидеть трещины, найти
смысл, войти в поток, стать антихрупкой, надеть кислородную
маску, выбрать свой круг, собрать себя заново.

Кризис — не враг. Это рентгеновский снимок твоей жизни.
Он показывает, где реально болит. И даёт шанс починить то, что
давно сломано.

Здесь нет рецептов «стань миллионером за 30 дней». Только
то, что работает на самом деле, — если хватит смелости
посмотреть на свои трещины.

Если ты держишь эту книгу — значит, ты готов. Потому что
люди, которым всё равно, не читают книг про кризисы.
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Анна Белова
Вопреки

Аннотация
Меня зовут Анна. Я не психолог, не коуч и не гуру лич-

ностного роста. Я — человек, который несколько раз оказы-
вался на дне и каждый раз оттуда выбирался.

Эта книга — не теория. Это карта, собранная через три
кризиса: потерю бизнеса, потерю смысла и потерю здоровья.
Семь шагов, которые вывели меня из каждой ямы.

Здесь нет рецептов «стань миллионером за 30 дней».
Только то, что работает на самом деле, — если у тебя хватит
смелости посмотреть на свои трещины.

Кризис — не враг. Кризис — это рентгеновский снимок
твоей жизни. Он показывает, где реально болит. И даёт шанс
починить то, что давно сломано.

Если ты держишь эту книгу в руках — значит, ты готова.
Потому что люди, которым всё равно, не читают книг про
кризисы.



 
 
 

 
Введение. Зачем я
написала эту книгу

 
Меня зовут Анна. Я не психолог, не коуч и не гуру лич-

ностного роста. Я — человек, который несколько раз оказы-
вался на дне и каждый раз оттуда выбирался.

Первый раз — в двадцать пять, когда осталась без работы,
без денег и без представления о том, что делать. Второй —
в тридцать два, когда рухнул бизнес, который строила пять
лет. Третий — в тридцать восемь, когда поняла: всё, что по-
строила, не имеет смысла, если внутри пустота.

Каждый раз казалось: «Это конец. Дальше некуда. Я сло-
малась». И каждый раз оказывалось, что это не конец — это
начало.

За эти годы я прочитала сотни книг, перебрала десятки
методик, разбирала опыт людей, которые прошли через ад и
вышли сильнее — Франкл, Талеб, Чиксентмихайи, Сенека,
Рэнд.

Кризис — не враг. Кризис — это рентгеновский снимок
твоей жизни. Он показывает, где реально болит, откуда по-
шли трещины и что держится на честном слове.

Большинство людей в кризисе пытаются заклеить трещи-
ну скотчем или ищут виноватых. Я написала эту книгу, что-
бы предложить другой путь — честный, иногда неудобный



 
 
 

разговор о том, как устроены люди.
Здесь нет рецептов «стань миллионером за 30 дней».

Только то, что работает на самом деле, — если у тебя хватит
смелости посмотреть на свои трещины.

Кому я пишу:
— Тем, кто чувствует, что «что-то не так», но не может

понять, что именно.
— Тем, кто потерял работу, бизнес, отношения или

смысл.
— Тем, кто устал делать вид, что всё нормально, когда

внутри шторм.
— Тем, кто готов смотреть правде в глаза, даже если она

неприятная.
Если ты держишь эту книгу в руках — значит, ты готова.

Потому что люди, которым всё равно, не читают книг про
кризисы.

Я не обещаю, что будет легко. Но я обещаю: после этой
книги ты будешь знать о себе больше, чем знала раньше. И
у тебя будет карта — чтобы встретить кризис во всеоружии.

Начнём.



 
 
 

 
Глава 1. Правило

разбитого зеркала
 

В 2022 году у моего знакомого упало три бизнеса за месяц.
Не постепенно. Не «начались трудности». Бац — первый

рухнул из-за разрыва поставок. Бац — второй заморозил
контракты. Бац — третий просто рассыпался, потому что у
хозяина кончились нервы.

Он не пил и не ныл. Он сидел на кухне при свете холодиль-
ника и тупо смотрел на пустой ноутбук. Пытался понять: что
пошло не так?

Первая мысль была правильной: «мир сошёл с ума, я тут
ни при чём». Вторая — опасная: «значит, я просто не создан
для бизнеса, у меня нет того, что нужно». Третья — идиот-
ская: «надо переждать — и всё образуется».

Он не знал, что все три мысли — ловушки. И что ответ
лежит не в прошлом и не в будущем. А в том, что он годами
прятал за красивым фасадом: «у меня всё нормально».

Трещины, которые были до шторма
В строительстве есть понятие — усталость металла.
Мост выглядит надёжным. По нему ездят фуры, бега-

ют люди, дует ветер. Солнце нагревает конструкцию днём,
холод сжимает ночью. Каждый цикл — микроскопический
урон. Незаметный. Невидимый для приборов.



 
 
 

А потом — без взрыва, без грохота — мост складывается.
Никто не скажет: «мост сломал ураган». Скажут: «ураган

показал, что мост был болен».
Люди — такие же мосты. Мы привыкаем жить с микро-

трещинами.
Копим долги — «ну, все так живут». Терпим работу, ко-

торую ненавидим — «а что я ещё умею». Тянем отношения,
в которых нет ничего — «но мы же семья». Не спим, едим
на бегу — «потом, когда будет время». Мечты откладываем
на пенсию — «лет через двадцать заживём».

Зеркало висит. Со стороны — всё нормально.
А потом приходит кризис. Не обязательно глобальный:

война, пандемия, обвал. Иногда — личный: увольнение, раз-
вод, болезнь, смерть близкого. Иногда — вовсе нелепый: зво-
нок из банка, отказ в ипотеке, сообщение от бывшего парт-
нёра.

Зеркало падает и разбивается вдребезги.
И ты видишь не осколки. Ты видишь стену, которая вся

в трещинах.
Правило разбитого зеркала, которое я вывел из наблюде-

ний за десятками людей в кризисе: кризис не создаёт про-
блемы — он проявляет то, что было скрыто.

Иллюзия стабильности держалась на том, что трещин ни-
кто не замечал. Теперь — всё на виду. И первое, что нуж-
но сделать — не заметать осколки под ковёр. Не искать, кто
толкнул зеркало. А честно посмотреть на стену.



 
 
 

Женщина, которая не любила цветы
Познакомьтесь с Мариной. До 2020 года у неё была

небольшая сеть цветочных магазинов — три точки в спаль-
ных районах крупного города. Оборот 3–4 миллиона руб-
лей в месяц. Нормальная региональная история: своя квар-
тира, машина, почти выплаченная ипотека, ребёнок в хоро-
шей школе.

Потом пришёл ковид.
Она не разорилась в первый месяц. И не во второй. Она

держалась полгода — сократила штат до двух человек, сама
возила цветы в пять утра, договаривалась с арендодателями
об отсрочках. Со стороны — героиня, которая не сдаётся под
ударами судьбы.

Но когда мы встретились через год, я спросила её прямо:
— Марин, а что пошло не так на самом деле? Не в панде-

мии. Глубже.
Она замолчала надолго. Потом сказала:
— А знаешь, до пандемии я уже два года не спала нор-

мально. Я ненавидела свой бизнес. Каждое утро просыпалась
и думала: ну зачем мне всё это? Цветы я не любила никогда.
Я их продавала, потому что мама когда-то открыла один ма-
газин, а мне досталось наследство. У меня не было ни одной
своей идеи. Ни одной. Я просто крутила колёсико хомяка.

Пандемия не разорила её цветочный бизнес. Пандемия
стукнула по трещине, которая зияла годами: «я делаю не
своё дело и не знаю, зачем».



 
 
 

Когда ты занимаешься не своим — ты не выдерживаешь
первого же шторма. У тебя нет внутреннего топлива. Нет
«зачем», которое тащит вперёд, когда снаружи — только
проблемы.

Марина закрыла магазины. Продала холодильники и вит-
рины. Распустила сотрудников. Взяла полгода тишины.

А потом открыла небольшую столярную мастерскую —
вместе с мужем.

Я спросила: «Не страшно? Совсем другая сфера». Она
усмехнулась: «Страшно было в цветах. А здесь я первый раз
за десять лет не думаю по утрам: зачем я это делаю?»

Она любит дерево. Ей нравится чувствовать материал
руками. Подбирать породу, шлифовать, покрывать маслом.
Смотреть, как из куска доски рождается стол.

Её кризис не разорил — он переставил её на нужные рель-
сы. Но для этого ей пришлось признать: трещина была. И не
в бизнесе — в ней самой.

Три ловушки, в которые мы попадаем
Когда кризис бьёт, мозг включает древние защитные ме-

ханизмы. Они достались нам от предков, которые спасались
от саблезубых тигров. Для современного кризиса они не под-
ходят почти никогда.

Ловушка первая — найти виноватого.
Первая реакция — озираться в поисках врага. Правитель-

ство, начальник-дурак, бывший партнёр, жена, соседи, пого-
да, мировой заговор. Кандидатов — море.



 
 
 

Найти виноватого — значит восстановить иллюзию кон-
троля: «Если я знаю, кто виноват — я понимаю, что произо-
шло. Если я понимаю — я контролирую ситуацию».

Это не работает. Даже если ты на сто процентов прав —
правда не заплатит по счетам. Не накормит детей. Не вернёт
потраченные годы.

Я знала человека, который потратил два года на суды
с бывшим партнёром. Он выиграл все процессы. Получил
деньги обратно. Но за эти два года его бизнес умер — пока он
судился, рынок ушёл вперёд. Жена ушла — её достала веч-
ная война. Здоровье рухнуло — бессонница, язва, давление.

Он выиграл битву и проиграл войну. Враг был наказан —
но какая разница, если ты лежишь на поле боя рядом с ним?

Ловушка вторая — «я недостаточно хорош».
Вторая реакция — ударить по себе. «Я неудачник. Мне не

дано. Я просто не создан для бизнеса/семьи/счастья».
Это выглядит как честность. На деле — это та же попытка

снять ответственность. Если «не дано» — то и пытаться не
надо. Если «я просто такой человек» — я не могу изменить-
ся. Это удобная философия для тех, кто не хочет работать
над собой.

Правда в том, что кризис не проверяет твою «крутость»
как человека. Он проверяет прочность системы — твоих ре-
шений, привычек, опор. И система могла оказаться хлипкой
не потому что ты плохой. А потому что ты строил её наспех,
без чертежей, без фундамента. По принципу «авось проне-



 
 
 

сёт».
Это не приговор. Это диагноз. А диагноз — это уже по-

ловина лечения.
Ловушка третья — «пережду и всё наладится».
Самая коварная. Выглядит разумно: не дёргайся, успокой-

ся, само устаканится. Но кризис — не насморк, он не прохо-
дит за семь дней.

Долг не исчезает — он обрастает процентами. Отношения
не налаживаются — они гниют. Здоровье не восстанавлива-
ется — оно ухудшается. Время, потраченное на ожидание,
не возвращается.

Стратегия «переждать» — это стратегия страуса. Голова
в песке, задница на линии огня.

Единственное, что реально работает — признать: я в кри-
зисе. Сейчас будет больно. Но я буду действовать, а не зами-
рать.

Эффект лягушки в кипятке
В XIX веке физиологи ставили жестокий эксперимент. Ес-

ли бросить лягушку в кипяток — она мгновенно выпрыгнет,
спасётся. Но если посадить её в холодную воду и медленно
нагревать — лягушка будет сидеть до последнего, пока не
сварится. Каждый отдельный градус незаметен.

Человек устроен точно так же.
Никто не просыпается однажды и не говорит: «сегодня

я начинаю ненавидеть свою жизнь». Ухудшение происходит
так медленно, что ты его не замечаешь.



 
 
 

Сначала не высыпаешься неделю — «завал на работе».
Потом месяц — «ну, бывает». Потом начинаешь пить кофе
литрами, срываться на близких, пропускать завтраки. Через
полгода ты уже не помнишь, когда чувствовал себя нормаль-
но.

С деньгами то же самое. Сначала небольшой долг по кре-
дитке — «потом закрою». Потом ещё один. Потом перекре-
дитация. Микрозайм. И вот ты в яме, из которой не видно
края — хотя каждый шаг казался безобидным.

С отношениями — та же история. Мелкая ссора — про-
молчал. Ещё одна — проглотил обиду. Десятая — уже ниче-
го не хочется говорить. Через год вы живёте как соседи, хотя
каждый мог остановиться и сказать: «нас уносит».

Я знаю инженера, который работал в проектном институ-
те двадцать лет. Двадцать лет, Карл! Первые пять — было
интересно. Следующие пять — привычка. Последние десять
— он ненавидел каждое утро, но не уходил, потому что «ста-
бильность». А потом институт закрыли — и он остался в 52
года без работы, без навыков, без связей. Потому что два-
дцать лет не замечал, как вода нагревается.

Диагностика трещин — это проверка, в какой воде ты си-
дишь. Не жди, пока закипит.

Пять зон: где искать трещины
Давай разложим на пальцах. Есть пять зон, в которых тре-

щины убивают незаметнее всего. Каждую разберём отдель-
но.



 
 
 

1. Деньги
Трещина в деньгах — это не «у меня мало денег». Мало

денег — это ситуация. Трещина — это «я не знаю, куда они
уходят» в месяц, когда у меня хороший доход.

Я видела людей, которые зарабатывают по 500 тысяч в ме-
сяц и через год сидят с нулём. И видел людей, которые полу-
чают 80 тысяч, имеют квартиру, машину и сбережения. Раз-
ница — не в сумме, а в отношении.

Деньги — это индикатор, а не причина. Если с деньгами
бардак — значит, есть бардак в планировании, дисциплине
или самооценке. Деньги просто подсвечивают это быстрее
всего.

Симптом номер один — приходит неожиданный счёт, и
ты не знаешь, чем платить. Не потому что денег нет физиче-
ски — они есть, но размазаны, не собраны, лежат не там.

Симптом номер два — ты не можешь ответить на вопрос:
«сколько я трачу в месяц?». Не «примерно», а точно. Если
не можешь — трещина.

Симптом номер три — жизнь от зарплаты до зарплаты
при доходе выше медианного. Ты зарабатываешь, а деньги
утекают сквозь пальцы. На что? Непонятно. И именно в этой
неопределённости — корень.

Что с этим делать — мы разберём в главе про финансы.
Пока достаточно признать: если я не контролирую деньги —
деньги контролируют меня.

2. Дело



 
 
 

Трещина в деле — это не «меня не ценят». Это «мне всё
равно».

Когда единственная мотивация — зарплата, ты в зоне рис-
ка. Потому что в кризис компания режет зарплаты — и ты
первый на выход. Ты не носитель ценности, ты винтик. Вин-
тики заменяемы.

Симптом: воскресная депрессия. Вечером в воскресенье
ты чувствуешь тоску от мысли, что завтра на работу. Если
это длится месяц — трещина. Если полгода — уже не тре-
щина, а разлом.

Второй симптом: ты считаешь минуты до конца дня. Не
часы — минуты. И в 18:01 ты уже в куртке, хотя мог бы до-
делать. Дело не в лени — в отсутствии энергии.

Третий симптом: ты не развиваешься. Не читаешь про-
фессиональное, не ходишь на курсы, не пробуешь новое. Ты
делаешь минимум, потому что тебе всё равно.

Я знаю бухгалтера, которая тридцать лет считала чужие
деньги и ненавидела каждую цифру. А на пенсии начала ле-
пить горшки из глины — и в 63 года открыла свою мастер-
скую. Она говорит: «Я тридцать лет ждала, когда смогу де-
лать то, что хочу. Не жди».

3. Отношения
Трещина в отношениях — это не скандалы. Это тишина.
Когда вам не о чем говорить, кроме быта. Когда вы живёте

как соседи по коммуналке — у каждого своя полка в холо-
дильнике. Когда секса нет, и это удобно — никому не надо



 
 
 

напрягаться.
Отношения с трещиной работают как страховка от оди-

ночества. «Главное, чтобы не одна». Но в кризис такая стра-
ховка лопается первой — у неё нет запаса прочности.

Симптом: ты не хочешь идти домой. Задерживаешься на
работе, ищешь повод. Если и твой партнёр не хочет домой
— катастрофа уже произошла, просто вы пока вместе.

Второй симптом: вы говорите только о детях и деньгах.
Никаких «а помнишь, как…», никаких планов, никаких раз-
говоров по душам. Ваш диалог — это протокол оперативных
совещаний.

Третий симптом: ты чувствуешь облегчение, когда парт-
нёр уезжает. Не скуку — облегчение.

Я не буду здесь давать советы по спасению семьи. Это
слишком личное. Но я скажу одно: кризис не разводит лю-
дей. Он показывает, что их уже не было вместе. Если трещи-
на в отношениях — она была до кризиса.

4. Здоровье
Трещина в здоровье — это не «у меня что-то болит». Это

«я не отдыхал нормально уже год».
Организм — удивительная машина. Он терпит долго. Го-

ды недосыпа, стресса, фастфуда, алкоголя, отсутствия дви-
жения. Он подстраивается, работает на износ. А потом —
бац — и ты в больнице.

Симптом: ты гордишься своей «выносливостью». «Я сплю
по 4 часа». «Я не брал отпуск два года». «Я работаю без вы-



 
 
 

ходных». Если это про тебя — трещина уже пошла по несу-
щей стене.

Второй симптом: ты глушишь симптомы, а не лечишь
причину. Голова болит — таблетка. Не спишь — снотвор-
ное. Тревога — алкоголь. Сигналы забиваются, а причина
остаётся.

Третий симптом: физическая активность вызывает отвра-
щение. Даже мысль о зарядке — раздражение. Это не лень.
Это организм говорит: «я истощён, не трогай меня, дай по-
спать».

При этом психологически здоровый человек знает: дви-
жение = энергия. Если движение отвратительно — значит,
внутренний ресурс на нуле.

5. Смысл — самая страшная трещина
Трещина в смысле — это «я не знаю, зачем я всё это де-

лаю». Не на работе. А в жизни.
Встал, поел, поработал, поел, поспал. Завтра то же самое.

Через год — то же. Вопрос «а зачем?» — и тишина в ответ.
Большинство людей забивают этот вопрос развлечения-

ми. Покупками, сериалами, соцсетями, путешествиями, ал-
коголем — чем угодно, только не оставаться наедине с ти-
шиной.

Симптом: ты боишься тишины. Включаешь телевизор,
подкаст, музыку, ленту — лишь бы не слышать внутренний
голос. Потому что в тишине живёт вопрос, на который нет
ответа.



 
 
 

Второй симптом: ты завидуешь людям, которые горят. Да-
же если они зарабатывают меньше тебя. Ты видишь: они жи-
вут, а ты существуешь. Разница — в энергии.

Третий симптом: твои «хочу» закончились. На вопрос
«чего ты хочешь?» ты отвечаешь: «не знаю». Не скромнича-
ешь — реально не знаешь.

Эта трещина — самая опасная. Потому что все остальные
можно залатать деньгами, временем, врачами. Эту — только
честным разговором с собой. И часто — через боль.

Но хорошая новость: именно из этой трещины вырастает
самая большая сила. Когда ты находишь свой смысл — ты
перестаёшь бояться кризисов. Потому что смысл — един-
ственное, чего у тебя не отнять.

Первый вопрос, который нельзя пропустить
Ты потерял деньги? Отлично. Потерял работу? Замеча-

тельно. Развалились отношения? Прекрасно.
Я не издеваюсь. Если ты это читаешь — значит, твой кри-

зис подарил тебе то, что нормальная жизнь никогда не даёт:
возможность честно ответить на главный вопрос.

На что ты опираешься, когда опереться не на что?
Деньги? Нет. Они кончаются за месяц без дохода.
Здоровье? Нет. Оно подводит в самый неподходящий мо-

мент.
Связи? Нет. В кризис каждый думает о себе.
Любовь? Нет. Даже самые крепкие отношения не выдер-

живают, когда оба летят в пропасть.



 
 
 

Всё это может исчезнуть за неделю. За день. За час. Война,
болезнь, предательство — и ты стоишь голый.

Единственная опора, которую не отнять — то, что ты зна-
ешь про себя. И то, зачем ты встаёшь утром. Если внутри
пусто — никакой внешний успех не заполнит пустоту. Если
есть стержень — никакой кризис не сломает.

Когда у моего знакомого упали три бизнеса, он пришёл с
тем же: «У меня ничего не осталось. Я пустой».

— А чем ты занимался до бизнеса? — спросил я.
— Я монтировал видео.
— Тебе нравилось?
— Это единственное, что я умел делать хорошо, — сказал

он. И заплакал. Взрослый мужик, который потерял миллио-
ны, плакал не от денег. А от того, что вспомнил, кем был на
самом деле.

Он не разорился, потому что рынок рухнул. Он разорил-
ся, потому что ушёл в бизнес, в котором не было его. Его та-
лант, его драйв остались в монтажке. А бизнес строился на
деньгах и найме — а не на его силе. Когда деньги кончились,
держаться стало нечем.

Сейчас он снова монтирует. Но не заказчикам — себе.
Делает видео, в которые верит. И зарабатывает больше, чем
те три компании вместе взятые. Потому что, когда делаешь
своё — энергия идёт изнутри. Деньги приходят как след-
ствие, а не как цель.

Не будь умнее Ксеркса



 
 
 

В V веке до нашей эры персидский царь Ксеркс собрал
огромную армию, чтобы завоевать Грецию. Между Азией и
Европой лежал пролив Геллеспонт — сегодня Дарданеллы.
Ксеркс приказал построить понтонный мост из кораблей.

Гениальная инженерная мысль. Связать сотни судов кана-
тами, проложить настил — и двухсоттысячная армия идёт
посуху. Никто до него так не делал.

Пришла буря и разнесла мост в щепки. Корабли утонули,
канаты порвались, люди погибли.

Ксеркс пришёл в ярость. Он приказал высечь море. Бук-
вально — послал палачей с цепями наказывать воду. Потом
велел бросить в пролив кандалы — чтобы море помнило, кто
здесь хозяин. И для верности отрубить головы инженерам,
которые строили мост.

Смешно? Конечно. Но любой, кто в кризисе ищет вино-
ватого, делает то же самое. Идёт наказывать море. Писать
гневные посты в соцсетях. Подавать в суд на весь мир. Ссо-
риться с бывшими, сжигать мосты, тратить последние силы
на месть.

Искать виноватого — попытка вернуть иллюзию контро-
ля. Если я найду врага — я пойму, что произошло. А если
пойму — я контролирую.

Но ты не контролируешь. Буря не спрашивает.
Ксеркс не понял главного за всю свою царскую мудрость:

мост надо строить так, чтобы его не сносило. Не наказывать
море — а строить иначе. Укреплять конструкцию. Учиты-



 
 
 

вать погоду. Делать запас прочности.
Твоя задача в кризисе — не найти врага. А понять, почему

твой мост рухнул, и в следующий раз построить так, чтобы
он выдержал девятибалльный шторм.

Эта книга — про то, как строить такие мосты.
О чём молчат успешные люди
Есть популярный жанр — история большого успеха с по-

следующим падением и новым взлётом. Люди любят рас-
сказывать их на конференциях и в YouTube-интервью. Они
вдохновляют и дают надежду.

Но почти никто не рассказывает правду: каково это — ле-
жать на дне и не знать, есть ли силы встать.

Потому что признать трещину — стыдно. Стыдно ска-
зать: «я построила бизнес на миллиард, но внутри я пустой».
Стыдно: «у меня идеальная семья на всех фото, а на самом
деле — мы чужие». Стыдно: «я зарабатываю кучу денег, но
ненавижу каждую минуту своей жизни».

Мы улыбаемся. Носим маску. Играем роль. А потом при-
ходит кризис — и маска слетает с мясом.

Я знаю предпринимателя из Екатеринбурга, который по-
строил сеть автомоек. Пять точек, прибыль, репутация. Че-
ловек при деньгах и связях — уважаемый член бизнес-сооб-
щества.

Потом налоговая наехала. Не по делу, формально — но
пока шли разбирательства, бизнес встал. Партнёры испуга-
лись и вышли. Клиенты ушли к конкурентам. За три месяца



 
 
 

он потерял всё.
Когда мы встретились, он сказал: «Я думала, что я крутой

бизнесмен. А оказалось — везунчик, который попал в рас-
тущий рынок. Я не умею договариваться, не умею считать
риски, не умею строить системы. Я умею только впахивать
по 16 часов. И когда пахать перестало помогать — остался
с голым задом».

Это была его трещина. Он не строил бизнес — он работал
как лошадь. А лошадь не нужна, когда телега сломалась. Ей
нечем тянуть.

Честность перед собой — первый и самый трудный шаг.
Потому что он требует признать: я не тот, кем себя считал.
Мой успех — не мой. Мои деньги — случайность. Моя уве-
ренность — блеф.

Это больно. Но только с этого начинается настоящее.
История человека, который потерял всё (и это не конец)
Самый сильный пример, который я знаю — история Сер-

гея, моего старшего товарища.
В 2014 году у него был строительный бизнес в Ростове-на-

Дону. Десять лет работы. Двадцать человек в штате. Хоро-
шие контракты с застройщиками. Дом, две машины, счёт в
банке. Всё, что нужно для счастья среднего бизнесмена.

Потом пришёл кризис 2014-го. Санкции, обвал рубля,
стройка встала. Заказчики заморозили проекты на неопре-
делённый срок. Кредиты, которые казались нормальными,
стали неподъёмными — рубль упал вдвое, а кредиты были



 
 
 

в валюте.
За полгода он потерял всё.
Дом ушёл с молотка за долги. Машины проданы за бесце-

нок. Офис закрыт. Люди уволены. Он остался с женой, двумя
детьми и съёмной квартирой, за которую не мог заплатить.

Я встретил его через три года на одном объекте. Он ра-
ботал мастером по ремонту квартир. Обычный отделочник
с перфоратором в пыльной спецовке. Без офиса, без секре-
тарши, без брендового костюма.

Вечером мы сидели на кухне его съёмной квартиры, и я
спросила: «Серёг, как ты это пережил?»

Он налил чай и сказал:
«В первую неделю я хотела лечь и умереть. Нет, серьёзно.

Думал: как жить дальше, если всего, что я строил десять лет,
больше нет? А потом понял: я строил не то. Я строил кон-
струкцию — дом, машину, статус — а внутри остался тем же
пацаном из ПТУ, который боится, что его раскусят. Что он
на самом деле ничего не умеет, просто повезло.»

«И что ты сделал?»
«Разобрал себя на запчасти. Сел и написал список: что я

реально умею? Работать руками — умею. Договариваться с
людьми — умею. Планировать бюджет — умею. Быть кру-
тым бизнесменом с офиcом — не умею. И никогда не умел.
Просто рынок рос, и я рос вместе с ним. А когда рынок упал
— я упала вместе с ним.»

Он не «переждал». Он пересобрал себя заново.



 
 
 

Сейчас у Сергея небольшая бригада. Четыре человека. Не
стройка — ремонты квартир. Он не хочет масштабировать-
ся, не хочет нанимать много людей, не хочет кредитов.

Я спросила: «Не жалеешь? Был бизнесменом — стал ра-
ботягой».

Он усмехнулся: «Жалею, что не понял этого в двадцать
пять. Я знаю свой потолок. Он гораздо ниже, чем я думала.
Зато теперь я знаю, на что опираюсь. На свои руки, на свою
голову, на свою бригаду. Это не отнять».

Он не разорился. Он сбросил лишнее, чтобы не утонуть.
И это, пожалуй, лучший исход, который может дать кризис.

Как не утонуть, когда всё идёт ко дну
Первая реакция на кризис — паника. Адреналин зашка-

ливает, мысли скачут, руки опускаются. Мозг предлагает три
варианта: бежать, драться или замереть.

Бежать — уволиться, уйти из семьи, переехать в дру-
гой город. Драться — агрессия, поиск врагов, бесконечные
конфликты. Замереть — отрицание, алкоголь, бесконечное
«завтра начну».

Ни один не помогает. Все три — реакция, а не действие.
Вот что помогает на самом деле. Пять шагов. Проверено

на десятках людей, включая меня самого.
Шаг 1. Остановиться.
Не принимать решений 24 часа. Кризис никуда не денется

за сутки. А ты на эмоциях можешь наломать таких дров, что
будешь разгребать годами.



 
 
 

Это контр-интуитивно. Когда всё рушится, хочется дей-
ствовать. Но хаотичные действия хуже бездействия. Поверь
моему опыту: я видела людей, которые в первую неделю кри-
зиса уволились, развелись, продали квартиру — а через год
поняли, что погорячились. И обратно уже не вернуть.

Дай себе сутки. Выдохни. Поспи, если сможешь. Завтра
ты будешь соображать в два раза лучше.

Шаг 2. Снизить кортизол.
Звучит как эзотерика, но это чистая физиология. Когда

уровень кортизола (гормона стресса) зашкаливает, префрон-
тальная кора — часть мозга, отвечающая за логику и плани-
рование — отключается. Ты начинаешь думать «хвостом»,
как испуганное животное.

Как включить логику обратно? Очень просто.
Сядь прямо. Закрой глаза. Вдохни на четыре счёта. За-

держи дыхание на четыре счёта. Выдохни на четыре счёта.
Повтори десять раз.

Это занимает меньше двух минут. Но эффект — как пе-
резагрузка компьютера. Ты перестаёшь быть «животным в
стрессе» и снова становишься человеком, способным анали-
зировать.

Дополнительно: убери телефон. Серьёзно. Лента соцсетей
— это топливо для тревоги. Выключи уведомления на час.

Шаг 3. Задать правильные вопросы.
Неправильные вопросы: «за что мне это?», «кто вино-

ват?», «почему я?»



 
 
 

Правильные вопросы: «что этот кризис показал о моей
жизни?», «где мои трещины?», «что я могу сделать прямо
сейчас?»

Возьми лист бумаги. Напиши эти три вопроса. Ответь на
них письменно. Рука — продолжение мозга. Когда ты пи-
шешь, ты думаешь иначе, чем когда просто крутишь мысли
в голове.

Не старайся быть красивым. Пиши как есть. «Этот кризис
показал, что я ненавижу свою работу уже два года». «Моя
трещина — в том, что я боюсь остаться один». «Прямо сей-
час я могу позвонить другу».

Шаг 4. Нарисовать карту трещин.
Не для того, чтобы себя добить. А чтобы увидеть карту.

Ты не можешь починить то, чего не видишь.
Возьми пять зон, которые мы разобрали. Поставь каждой

оценку от 1 до 10. Ниже 5 — трещина.
Напротив каждой оценки напиши, что конкретно болит.

Не «деньги» — а «нет подушки безопасности, трачу на ерун-
ду, не веду бюджет». Не «отношения» — а «мы не разгова-
риваем, я избегаю жену, мы не были вдвоём полгода».

Конкретика — твоё спасение. Абстракция — твой враг.
Чем конкретнее ты опишешь проблему, тем понятнее будет
решение.

Шаг 5. Выбрать одну трещину и начать.
Не все сразу. Одну. Самую опасную, а не самую лёгкую.
Потому что самая опасная — та, что тянет на дно. Пока



 
 
 

ты чинишь мелочи, главная трещина расширяется.
Деньги? Сядь и посчитай. Открой банк, выпиши все рас-

ходы за месяц. Ты удивишься, сколько уходит на то, без чего
можно жить.

Отношения? Начни разговор. Страшно? Конечно, страш-
но. Но молчание страшнее.

Здоровье? Запишись к врачу. Сегодня. Не «на неделе» —
сегодня.

Смысл? Выйди на улицу без телефона. Просто иди и ду-
май. Никто тебе не ответит на этот вопрос, кроме тебя само-
го.

Один шаг. Сегодня. Это всё, что нужно для начала.
Почему одиночество в кризисе — ловушка
Когда накрывает, хочется закрыться в раковину. Не отве-

чать на звонки. Не выходить из дома. Лечь лицом к стене и
переваривать боль в одиночестве.

Это нормальное желание. Но оно опасно.
Человек не предназначен для выживания в одиночку.

Эволюционно мы — стайные животные. Племя — это защи-
та. Изгнание из племени в древности означало смерть. И наш
мозг до сих пор воспринимает одиночество как смертельную
угрозу.

Я не про «надо рассказать всем подряд». Я про то, что
хотя бы один человек должен знать, что с тобой происходит.

Друг. Психолог. Родственник. Коуч. Священник. Не важ-
но кто. Важно, чтобы ты мог сказать вслух: «мне хреново, я



 
 
 

не знаю, что делать».
Потому что, пока мысль крутится в голове, она кажет-

ся бесконечной. Всеобъемлющей. Неразрешимой. Когда ты
произносишь её вслух — она обретает границы. И часто ока-
зывается не такой страшной.

Я не раз видел, как человек приходит на сессию с комом в
горле, выговаривается — и через полчаса говорит: «блин, я
ведь знаю, что делать. Мне просто нужно было проговорить
вслух».

Стыдно просить помощи? А что стыдного? Ты же не сты-
дишься вызвать скорую, когда сердце прихватило. Здесь то
же самое — только болит не орган, а душа.

Не будь героем-одиночкой. Герои-одиночки живут недол-
го и счастливыми не бывают.

Что не так с позитивным мышлением
Отдельно — про моду на позитив.
«Мысли позитивно», «всё будет хорошо», «просто улыб-

нись, и мир улыбнётся тебе». Тысячи книг, тренингов, кур-
сов учат «силе позитивного мышления».

Я скажу прямо: в кризисе это вредно.
Позитивное мышление — это пластырь на открытый пе-

релом. Когда у тебя трещина, попытки «думать о хорошем»
— это отрицание реальности. Вместо того чтобы посмотреть
проблеме в глаза, ты пытаешься убежать в приятные фанта-
зии. А проблема остаётся и усугубляется.

Позитивное мышление работает, когда у тебя всё в поряд-



 
 
 

ке, и ты выбираешь, на чём фокусироваться. Это роскошь
здорового человека. Когда кризис — позитив превращается
в бегство.

Что работает вместо этого: радикальное принятие. Чест-
ное признание.

«Да, у меня проблемы. Да, мне страшно. Да, я не знаю,
что будет завтра. Но я здесь, я живой, я буду действовать».

Это не пессимизм. Это реализм. И только реализм даёт
опору, от которой можно оттолкнуться. Если ты отрицаешь
проблему — ты не можешь её решить. Если ты её признал
— ты уже на полпути к решению.

Как отличить «надо переждать» от «надо подождать»
Важный нюанс. Некоторые кризисы действительно прохо-

дят сами. Экономика восстанавливается. Рынок находит но-
вое равновесие. Конфликт исчерпывает себя.

Но это не значит, что можно сидеть сложа руки. Есть раз-
ница между «переждать» (ничего не делать) и «подождать с
разведкой» (анализировать и готовиться).

Как отличить? Задай себе три проверочных вопроса:
Вопрос первый: проблема зависит от меня или от внеш-

них факторов?
Внешние факторы — курс валюты, политика, погода, дей-

ствия других людей. Внутренние — мои решения, привыч-
ки, навыки. Если проблема на 80% внешняя — жди, но го-
товься. Если на 80% внутренняя — действуй немедленно.

Вопрос второй: я активно ищу выход или просто сижу?



 
 
 

Если ищешь — изучаешь рынок, советуешься, пробуешь
гипотезы — ты в режиме активного ожидания. Если просто
ждёшь, когда «само» — ты замер. Чувствуешь разницу?

Вопрос третий: что будет через месяц, если я ничего не
сделаю?

Если станет хуже — действуй сейчас. Если останется так
же — может, и не кризис вовсе, а просто пауза.

Пример: кризис в экономике — внешний фактор. Ты не
отменишь санкции. Но ты можешь перестроить бизнес, най-
ти другие ниши, сократить расходы, переучиться. Это не
«переждать» — это адаптация.

Пример: конфликт с партнёром — смешанный. Ты не мо-
жешь заставить человека измениться. Но можешь разобрать,
что пошло не так, и изменить своё поведение.

Запомни: ждать — не стратегия. Адаптироваться — стра-
тегия.

Мост, который не сломается
Эта книга состоит из семи глав. Каждая — про один ин-

струмент, который я проверила на себе. Читай по порядку
— так работает лучше всего.

А теперь — задание. Не «прочитай и забудь». А сделай
прямо сейчас, не откладывая книгу.

Возьми телефон, ручку, ноутбук — что угодно. Напиши
пять сфер и поставь оценку от 1 до 10:

Деньги: ____
Дело: ____



 
 
 

Отношения: ____
Здоровье: ____
Смысл: ____
Теперь посмотри на оценки ниже 5. Это твои трещины.

Не замазывай их. Не говори «потом». Не обманывай себя.
Просто признай: вот здесь болит. И это нормально. Боль

— не слабость. Боль — сигнал. Твой организм, твоя жизнь,
твоя судьба кричат тебе: «Обрати внимание! Здесь пробле-
ма!»

А теперь сделай следующий шаг. Напротив каждой низ-
кой оценки напиши одну конкретную проблему. Одну фра-
зу.

«Боюсь потерять работу, потому что у меня нет сбереже-
ний».

«Мы с женой не разговаривали по душам полгода».
«У меня болит спина второй месяц, а я не иду к врачу».
«Я не знаю, зачем встаю по утрам».
Не для того, чтобы себя добить. А чтобы карта была. По-

тому что ты не можешь добраться до цели, если не знаешь
своего местоположения.

С этой карты начинается выход из кризиса. Не с денег. Не
с плана. Не с «позитивного мышления». А с честного взгляда
на свои трещины.

Мы разобрали главное: кризис не приносит новые пробле-
мы — он проявляет старые. Иллюзия стабильности рассыпа-
ется, и ты видишь, где реально болит.



 
 
 

Зеркало разбито. Стена перед тобой. Трещины — вот они,
на виду. Спрятаться больше не за чем.

Но это не конец. Это — начало.
Кризис не ломает. Он показывает, что уже сломано.
Это не приговор. Это — точка отсчёта.
Если ты дошёл до этого места — значит, ты готов смотреть

правде в глаза. А готовность смотреть — это уже половина
пути.

Большинство людей предпочтут не смотреть. Заклеить
зеркало скотчем. Сказать: «всё нормально». Уйти в телефон,
в телевизор, в алкоголь. Выбрать иллюзию.

Ты не большинство. Ты читаешь эту книгу — уже акт му-
жества.

В следующей главе — про самое страшное. Про пустоту
внутри. Про «зачем», которое держит, когда всё остальное
рухнуло. Про Виктора Франкла, который выжил в аду, пото-
му что нашёл смысл.

А пока — просто посмотри на стену. Не отворачивайся.
Она уже перед тобой.

Почему люди не видят трещин: психология отрицания
Если трещины так очевидны — почему мы их не заме-

чаем? Почему умные, образованные, взрослые люди годами
живут с развалом внутри и делают вид, что всё в порядке?

Ответ — в устройстве психики. У нас есть мощнейшие
механизмы психологической защиты. Они спасают нас от бо-
ли здесь и сейчас — но убивают способность видеть реаль-



 
 
 

ность.
Механизм первый — отрицание. «Это не со мной». Мозг

блокирует информацию, которая слишком болезненна. Как
будто её нет. Ты можешь знать, что отношения развалива-
ются, но не чувствовать этого. Потому что чувствовать —
слишком больно.

Механизм второй — рационализация. «На самом деле это
нормально, все так живут». Ты находишь объяснение, кото-
рое оправдывает происходящее. Долги — «это инвестиция
в будущее». Плохая работа — «зато стабильно». Пустые от-
ношения — «главное, чтобы дети росли в полной семье».

Механизм третий — замещение. Вместо того чтобы ре-
шать проблему, ты переключаешься на что-то другое. Начи-
наешь ремонт, уходишь в спорт, в религию, в хобби. Всё что
угодно, лишь бы не смотреть на главную трещину.

Механизм четвёртый — компульсивное потребление.
Шопинг, сериалы, соцсети, еда, алкоголь. Ты забиваешь
внутреннюю пустоту внешними стимулами. Как наркотик
— сначала помогает, потом требует всё больше, а проблема
остаётся.

Все эти механизмы — не слабость. Это работа психики,
которая пытается тебя защитить. Проблема в том, что защи-
та становится тюрьмой. Ты не чувствуешь боль — но и не
решаешь проблему. А проблема растёт.

Единственный выход — отключить защиту и посмотреть.
Да, будет больно. Но краткосрочная боль честного взгляда



 
 
 

— ничто по сравнению с годами медленного угасания в ил-
люзии.

Признаки того, что ты уже в кризисе, но не замечаешь
Есть люди, которые осознают кризис только тогда, когда

их увольняют или когда врач говорит «онкология». До этого
они живут в убеждении, что «всё нормально».

Вот десять признаков того, что трещина уже пошла. Если
узнаёшь себя хотя бы в трёх — ты в зоне риска.

1. Ты перестал радоваться мелочам. Раньше чашка кофе
утром, солнце, хорошая музыка поднимали настроение. Те-
перь — нет. Эмоции притупились. Всё серое.

2. Ты перестал мечтать. На вопрос «чего ты хочешь через
год?» — пустота. Раньше были планы, цели, желания. Теперь
— только «дожить до зарплаты» или «дотянуть до отпуска».

3. Ты раздражаешься на пустяки. Очередь в магазине,
медленный интернет, сообщение от коллеги — и ты уже на
взводе. Это не про обстоятельства. Это про то, что внутрен-
ний ресурс кончился.

4. Ты перестал заботиться о себе. Не следишь за питани-
ем, пропускаешь завтраки, не занимаешься спортом, одева-
ешься кое-как. Тебе всё равно, как ты выглядишь и что ешь.

5. Ты сократил круг общения до минимума. Не отвечаешь
на сообщения, отказываешься от встреч, говоришь «занят».
На деле — у тебя нет сил на людей.

6. Ты потерял интерес к сексу. Не потому что возраст или
усталость. А потому что нет энергии на близость. Хочется



 
 
 

только лежать и смотреть в потолок.
7. Ты постоянно думаешь о деньгах. Они стали главной

темой — сколько, где взять, на что хватит. Не потому что ты
жадный — потому что отсутствие подушки держит в посто-
янном страхе.

8. Фоновое чувство вины. Ты чувствуешь, что должен
больше, лучше, быстрее. Но при этом ничего не делаешь. И
вина растёт — как снежный ком.

9. Ты перестал читать и учиться. Раньше было интересно
— книги, курсы, статьи. Теперь чтение требует усилий. Ин-
формация не задерживается в голове.

10. Ты ждёшь, что «кто-то придёт и спасёт». Начальник
оценит, партнёр изменится, государство поможет, чудо про-
изойдёт. В глубине души ты знаешь: никто не придёт. Но
признаться страшно.

Если узнал себя — не пугайся. Это не приговор. Это кар-
та. Теперь ты знаешь, где искать трещины.

Парадокс кризиса: почему некоторые выходят сильнее
За годы наблюдений я заметила странную закономер-

ность. Одни люди после кризиса становятся сломленными
— озлобленными, уставшими, разочарованными. Другие —
выходят сильнее, мудрее, живее.

В чём разница? Не в деньгах. Не в связях. Не в стартовых
условиях.

Разница в одном: первые воспринимают кризис как нака-
зание. Вторые — как информацию.



 
 
 

Первые говорят: «за что мне это?», «почему я?», «это
несправедливо». Вторые: «что это показывает?», «чему я мо-
гу научиться?», «что я могу изменить?»

Первые ищут виноватых. Вторые ищут уроки.
Первые замирают и ждут. Вторые — адаптируются.
Парадокс в том, что именно кризис — лучший учитель.

В спокойные времена мы не растем. Мы стоим на месте или
деградируем. Только когда нас выбивает из колеи, мы начи-
наем пересматривать свои опоры.

Я не призываю радоваться кризису. Это было бы глупо. Но
я предлагаю другой взгляд: кризис — это не конец. Это пе-
рекрёсток. И то, куда ты повернёшь, зависит только от тебя.

Звучит пафосно, знаю. Но я видела это своими глазами
десятки раз.

Про страх
Давай честно. Самое страшное в кризисе — не потеря де-

нег. Не потеря работы. Даже не потеря близких.
Самое страшное — встреча с неизвестностью. Ты не зна-

ешь, что будет завтра. Не знаешь, справишься ли. Не знаешь,
кто ты без своего статуса, без зарплаты, без привычной жиз-
ни.

Страх — нормально. Страх — это не слабость. Это сиг-
нал: «я вхожу на неизведанную территорию, будь осторожен»

Проблема не в страхе. Проблема в том, что страх парали-
зует. И вместо того чтобы действовать, ты замираешь.

Как я работаю со страхом — рассказываю каждому, с кем



 
 
 

работаю. Работает безотказно.
Шаг первый: назови страх по имени. Не «мне страшно»,

а «я боюсь, что не смогу платить за квартиру через три ме-
сяца». Когда страх безымянный — он бесконечен. Когда у
него есть имя — у него есть размер и границы.

Шаг второй: оцени вероятность. Серьёзно. Насколько ве-
роятно, что твой самый страшный сценарий сбудется? Чаще
всего мы боимся того, что имеет 5-10% вероятности. А 90%
энергии уходит на страх вместо действия.

Шаг третий: спроси себя «и что тогда?». Самый страшный
сценарий случился. Ты потерял всё. Что ты будешь делать?
Ответ почти всегда один: «начну сначала». И это — не конец
света. Это просто новая точка отсчёта.

Страх — это топливо, а не тормоз. Если ты умеешь с ним
работать.

Реальная история про дно (короткая)
Когда я писала эту главу, я вспомнила один разговор. Му-

жик, 45 лет. Был владельцем сети продуктовых магазинов в
Подмосковье. В 2015-м — кризис, всё рухнуло. Остался с
долгами в 12 миллионов.

Он не спился. Не лёг на диван. Он пошёл работать груз-
чиком на склад.

Не потому что не мог ничего другого. А потому что, по
его словам, «мне нужно было почувствовать землю под но-
гами. Вернуться к самому началу. Напомнить себе, что я не
„владелец бизнеса" — а просто человек, который может ра-



 
 
 

ботать руками»
Он работал грузчиком год. Разгружал фуры, таскал короб-

ки, получал 45 тысяч. И в этом, говорит, было больше досто-
инства, чем в его «успешном» бизнесе последних двух лет,
когда он просто держался за иллюзию.

Через год он открыл маленький ларёк. Через три —
небольшой магазин. Через семь — сеть из пяти магазинов.
Меньше, чем в прошлый раз. Но без кредитов. Без иллюзий.
С пониманием: «я знаю, что я могу потерять всё и выжить.
Это не страшно».

Вот что даёт кризис, если ты не ломаешься: знание, что
дно — не смерть. Ты можешь упасть и подняться. Снова. И
снова. И это не страшно, когда ты знаешь, что внутри у тебя
есть стержень.

Обычные отмазки, которые мешают посмотреть на трещи-
ны

Я слышала их сотни раз. Может, узнаешь свои:
«У меня нет времени на рефлексию, я работаю».
Это самая популярная отмазка. Работа — отличный спо-

соб убежать от себя. Ты можешь быть занят 24/7 и при этом
не решать ни одной реальной проблемы. Занятость не равна
эффективности.

«Потом разберусь, сейчас не до того».
Потом не наступит. Потом — это иллюзия, которой мы

успокаиваем совесть. Если проблема не решена сегодня —
она не решится сама завтра.



 
 
 

«У всех так, я не один такой».
Да, у всех так. И что? Думаешь, это отменяет твою про-

блему? Твой долг не уменьшится от того, что у соседа тоже
есть долг.

«Это не кризис, а временные трудности».
Когда говорят «временные трудности» два года подряд —

это уже не трудности, это новая реальность. Если ты привык
к проблеме и перестал её замечать — это худшее, что может
быть.

«Я сам справлюсь, не надо мне советов».
Гордость — плохой советчик в кризисе. Никто не справ-

ляется в одиночку. Даже профи в своём деле нужен взгляд
со стороны. Иногда — просто чтобы сказать: «ты не сошёл с
ума, это реально проблема».

Если ты поймал себя на одной из этих фраз — просто от-
меть. Не ругай себя. Это защита. Но теперь ты знаешь: за
этой фразой ты прячешься от правды.

Маленький шаг в день
Мы привыкли, что решения — это громко. Уволиться.

Развестись. Разорвать контракт. Переехать в другой город.
Начать бизнес.

Но правда в том, что в кризисе громкие решения редко
бывают правильными.

Правильные решения — маленькие. Один шаг в день.
Сегодня — просто признать, что есть проблема. Не ре-

шать её — признать.



 
 
 

Завтра — сесть и посчитать деньги. Не паниковать — про-
сто посчитать. Потратил 80 тысяч? Окей. Теперь ты знаешь.

Послезавтра — позвонить тому, с кем давно не говорил.
Без повода. Просто спросить: «как ты?»

Через неделю — выключить уведомления на телефоне на
два часа. Посидеть в тишине. Подумать.

Большое вырастает из малого. Ты не починишь трещину
за один день. Но если каждый день делать один маленький
шаг — через месяц ты не узнаешь свою жизнь.

Китайская мудрость: путь в тысячу ли начинается с пер-
вого шага. Банально? Да. Но банальности потому и баналь-
ны, что они правдивы.

Если ты не любишь перечитывать — вот главное из этой
главы коротко:

1. Кризис не создаёт проблемы — он проявляет скрытые
трещины. Месяц назад у тебя была та же проблема, просто
ты её не замечал за фасадом стабильности.

2. Первая реакция — найти виноватого, удариться в само-
бичевание или замереть. Все три — ловушки. Вместо этого
— посмотреть на трещины.

3. Пять зон, где искать трещины: деньги, дело, отношения,
здоровье, смысл. Поставь каждой оценку. Ниже 5 — трещи-
на.

4. Самая опасная трещина — потеря смысла. Без неё
остальные не имеют значения. С ней — остальные решаются
легче.



 
 
 

5. Первый шаг — не паниковать, не искать виноватых, не
ждать. Просто признать: «вот здесь болит». И начать с одной
трещины.

Кризис не ломает. Он показывает, что уже сломано. И это
— не конец. Это начало.

Диагностика: как отличить трещину от царапины
Не каждая проблема — трещина. Иногда это просто ца-

рапина — неприятно, но не смертельно.
Важно уметь отличать, чтобы не тратить энергию на то,

что пройдёт само, и не пропустить то, что убьёт.
Царапина — это острая ситуация. Конфликт на работе.

Временные финансовые трудности. Болезнь, которая лечит-
ся за неделю. Ссора с партнёром, после которой вы миритесь.

Трещина — это хроническое состояние. Постоянное
недовольство. Фоновое чувство, что «что-то не так». Бессон-
ница, которая длится месяцами. Отсутствие энергии — не
физической, а жизненной.

Царапина лечится действием. Сменил работу — прошло.
Погасил кредит — полегчало. Сходил к врачу — вылечился.

Трещина лечится только пересборкой. Нужно менять си-
стему, а не детали.

Как отличить? Задай себе вопрос: «Если эта проблема ис-
чезнет завтра — у меня всё будет хорошо?». Если да — это
царапина. Если нет — трещина. Потому что трещина — это
не одна проблема, а симптом системного сбоя.

Почему кризис наступает именно сейчас: триггеры



 
 
 

Иногда кажется, что кризис приходит случайно. Как гром
среди ясного неба. Но у каждого кризиса есть триггер — по-
следняя капля, которая переполнила чашу.

Триггер может быть любым:
— Увольнение (внешнее событие, которое вскрывает от-

сутствие подушки)
— Развод (открывает трещину, которая была годами)
— Болезнь (показывает, что организм — не железный)
— Смерть близкого (снимает все маски — кому и зачем

ты на самом деле нужен)
— Новость в новостях (война, кризис — и твои пробле-

мы начинают казаться ничтожными, отчего стыдно за свои
«мелочи»)

Но триггер — не причина. Триггер — это кнопка, которая
запускает уже заведённый механизм. Если внутри нет тре-
щин — триггер пройдёт без последствий. Ты уволился и на-
шёл новую работу. Поссорился и помирился. Заболел и вы-
лечился.

Если трещины есть — триггер запускает цепную реакцию.
Уволился — и пошло по нарастающей: денег нет, паника,
ссоры дома, проблемы со здоровьем от стресса.

Запомни: искать, кто нажал на кнопку — бессмысленно.
Важно: что внутри тебя заставило эту кнопку сработать?

Что происходит, когда ты игнорируешь трещины: каскад-
ный эффект

Трещины редко приходят по одной. Чаще всего — это кас-



 
 
 

кад.
Начинается с одной сферы. Скажем, с работы. Терпишь,

терпишь — а потом срываешься на домашних. Дома стано-
вится невыносимо — начинаешь пить (или заедать, или ухо-
дить в игры). Здоровье рушится — нервы, вес, давление. На
фоне здоровья и денег нет — пропускаешь работу, тратишь
на лекарства. Замкнутый круг.

Я видела это сотни раз. Человек приходит с одной пробле-
мой — «денег нет». А на деле: отношения в минусе, здоровье
в минусе, работа бессмысленная, и только алкоголь помогает
забыться. Денег нет — это просто верхушка айсберга.

Вот почему нельзя чистить трещины по отдельности.
Нужно смотреть на систему целиком. Пять зон связаны. Ес-
ли одна трещина дала течь — скоро дадут и остальные. Как в
старом доме: прорвало трубу — через месяц протекла кры-
ша.

Поэтому диагностика — не разовое действие. Это регу-
лярная проверка. Раз в месяц — быстрый аудит пяти зон. Не
жди, пока трещины соединятся в один большой разлом.

Вопросы для самодиагностики (по каждой зоне)
Мало поставить оценку. Нужно копнуть глубже. Вот кон-

кретные вопросы для каждой зоны — ответь честно.
Деньги:
— Сколько у меня в запасе месяцев без дохода? (Если

меньше 3 — тревога)
— Я знаю точную сумму своих расходов в месяц? (Если



 
 
 

нет — зона риска)
— У меня есть хотя бы один источник дохода, кроме зар-

платы? (Если нет — уязвимость)
— Я откладываю 10% от каждого дохода? (Если нет —

нарушаешь базовый закон)
Дело:
— Я горю тем, что делаю? (Если нет — главная трещина)
— Я расту профессионально или стою на месте? (Если

стою — скоро стану не нужен)
— Если меня уволят завтра — я смогу найти работу за

месяц? (Если нет — проблема)
— Я делаю минимум или вкладываюсь? (Минимум =

смерть для карьеры)
Отношения:
— У меня есть хотя бы один человек, которому я могу

позвонить в 3 часа ночи? (Если нет — изоляция)
— Я чувствую поддержку от близких? (Если нет — тре-

щина)
— Я провожу качественное время с теми, кого люблю?

(Не просто рядом — а вместе)
Здоровье:
— Я сплю 7-8 часов и просыпаюсь отдохнувшим? (Если

нет — накапливаешь долг)
— Я был у врача за последний год для профилактики?

(Если нет — рискуешь)
— Я могу пройти 5 км без одышки? (Базовый тест — если



 
 
 

нет, проблема)
Смысл:
— Я знаю, зачем встаю утром? (Если нет — самая опасная

трещина)
— У меня есть дело, в которое я готов вкладывать время

бесплатно? (Если нет — ты не нашёл своё)
— Я ощущаю, что моя жизнь имеет значение? (Не для

других — для себя)
Ответь на эти вопросы. Не спеши. Честность — твой глав-

ный инструмент на этом этапе.
Почему первые шаги самые трудные
Ты прочитал кучу страниц про диагностику, про трещи-

ны, про смысл. И вроде бы всё понял. Но ничего не сделал.
Это нормально. Тысячи моих читателей (и я сам) через

это проходили.
Первые шаги самые трудные, потому что:
1. Страшно. Признать проблему — значит взять за неё от-

ветственность. А ответственность — тяжёлый груз.
2. Непонятно с чего начать. Пять зон, куча вопросов —

паралич анализа.
3. Нет энергии. Кризис высасывает силы. А чтобы начать,

нужны силы. Замкнутый круг.
Выход один — начать с малого. С одного вопроса. С одной

цифры. С одного звонка.
Не надо «изменить жизнь». Надо сегодня сесть на 10 ми-

нут и написать: мои расходы за прошлый месяц.



 
 
 

Всё. Больше ничего. Только это.
Завтра — ещё одно маленькое действие.
Через неделю ты удивишься, как много можно сделать ма-

ленькими шагами.
Помни: гора Эверест покоряется не прыжком с вершины.

Она покоряется тысячами маленьких шагов, один за другим,
день за днём.

Что делать, если не хватает сил даже на маленький шаг
Бывает такое состояние, когда сил нет даже на то, чтобы

почистить зубы. Не то что сесть и писать расходы.
Если ты в этом состоянии — не ругай себя. Это не лень.

Это истощение.
Вот честный протокол для такого дня:
1. Разреши себе ничего не делать. Без чувства вины. Ты

не обязан быть продуктивным каждый день. Даже машине
нужен отдых.

2. Сделай что-то телесное. Не ментальное. Выйди на ули-
цу на 15 минут. Прими душ. Сделай чай. Тело — якорь для
психики. Когда тело в порядке — психика подтягивается.

3. Напиши одну фразу. Не план. Не список. Просто: «Се-
годня мне трудно, потому что...» Одну фразу. Запиши в за-
метки.

4. Если есть возможность — поспи днём. Серьёзно. Сон
лечит лучше любого психолога.

5. Если нет — просто доживи до вечера. И завтра начни
заново.



 
 
 

Кризис — это марафон, а не спринт. Можно взять паузу.
Главное — не сойти с дистанции.

Как поддерживать себя в процессе
Диагностика трещин — не разовое событие. Ты будешь

возвращаться к ней снова и снова. Поэтому важно создать
систему поддержки.

Первое — ритуал проверки. Раз в неделю выделяй 15 ми-
нут на аудит пяти зон. Не больше. Достаточно быстро про-
бежаться: где было больно на этой неделе?

Второе — дневник. Не обязательно писать простыни. До-
статочно трёх строк в день:

— Что было хорошего?
— Что было трудного?
— Что я могу сделать завтра?
Десять дней такого дневника — и ты увидишь паттерны,

которые раньше скрывались.
Третье — поддержка. Найди хотя бы одного человека, с

которым можно быть честным. Не «всё нормально», а «слу-
шай, мне хреново». Без этого — сорваться гораздо легче.

Четвёртое — физическая активность. Да, это скучно. Но
это работает. 20 минут ходьбы в день снижают тревожность
на 30%. Проверено исследованиями.

Пятое — контакт с природой. Звучит по-хиппарски, но
факт: 10 минут в парке без телефона снижают давление и
уровень стресса. Просто смотреть на деревья.

Что будет, если ничего не делать



 
 
 

Давай честно, без запугивания.
Если ты ничего не сделаешь — скорее всего, ты выжи-

вешь. Люди выживают в самых страшных обстоятельствах.
Организм умеет адаптироваться.

Но вопрос не в выживании. Вопрос — в цене.
Цена бездействия — годы. Годы, прожитые вполсилы. В

депрессии. В бессмысленной работе. В отношениях, которые
не греют. В теле, которое болит.

Цена бездействия — это проснуться в 60 лет и понять, что
ты так и не жил. А только существовал.

Я не говорю это, чтобы напугать. Я говорю, потому что
видел это десятки раз. Люди приходят ко мне в 55-60 лет,
когда менять что-то уже объективно сложнее. И спрашива-
ют: «Почему я не начал раньше?»

Ты читаешь эту книгу не в 60. Ты читаешь её сейчас. И у
тебя есть шанс, который есть не у всех.

Не упусти его.
Мы много говорили о трещинах. О диагностике. О страхе.

О том, как важно честно посмотреть на себя.
Если ты чувствуешь усталость — это нормально. Честный

разговор с собой отнимает энергию. Но это единственная ин-
вестиция, которая окупается стократно.

Ты уже сделал первый шаг: ты не отвернулся.
В следующей главе мы поговорим о самом главном — о

смысле. О том, что держит человека, когда всё остальное
рухнуло. О Викторе Франкле, который прошёл ад и вынес



 
 
 

оттуда ответ на вопрос, который мучает каждого из нас:
Зачем?
А пока — отдохни. Ты заслужил.
Но завтра — начни. С одного шага.
Разговор с собой: техника пустой комнаты
Одно из самых сильных упражнений, которое я знаю для

диагностики трещин — это разговор с собой в пустой ком-
нате.

Звучит странно, знаю. Но попробуй.
Найди 20 минут тишины. Без телефона, без книг, без му-

зыки. Сядь в кресло или на пол. Закрой глаза.
И задай себе один вопрос: «Что на самом деле происходит

в моей жизни?»
Не отвечай сразу. Подожди. Дай внутреннему голосу за-

звучать. Сначала будет тишина. Потом — мысли-паразиты:
«надо купить хлеба», «завтра дедлайн». Потом — тишина
снова.

А потом — если ты выдержишь — придёт ответ. Тот, ко-
торый ты прячешь от себя. «Я устал». «Мне страшно». «Я не
знаю, что делать». «Мне одиноко». «Я разочарован».

Не оценивай этот ответ. Не анализируй. Просто прими.
Скажи себе: «Да, я это чувствую. Это нормально».

Если получится — запиши, что услышал. Не для того,
чтобы показать кому-то. Для себя.

Эта техника кажется простой. Но большинство людей не
могут просидеть в тишине пять минут. Они начинают ёр-



 
 
 

зать, тянуться к телефону, включать телевизор. Тишина —
это зеркало. А зеркало показывает трещины.

Попробуй сегодня. Прямо сегодня. 20 минут тишины — и
ты узнаешь о себе больше, чем из десяти книг по психологии.

О shame-петле: почему стыд мешает действовать
Одна из главных причин, почему люди не смотрят на тре-

щины — стыд.
Стыдно иметь долги. Стыдно, что отношения развалива-

ются. Стыдно, что ненавидишь работу, на которой просидел
пять лет. Стыдно признаться, что не знаешь, чего хочешь.

Стыд запускает порочный круг. Я боюсь признать пробле-
му → я ничего не делаю → проблема растёт → мне ещё стыд-
нее → я ещё сильнее прячусь.

Это называется shame-петля. И она убивает больше лю-
дей, чем любой кризис.

Как выйти?
Первое — нормализовать. Твоя проблема не уникальна.

Десятки тысяч людей проходят через то же самое. Ты не сло-
ман — ты человек. Люди имеют право на ошибки, на сла-
бость, на кризис.

Второе — разделить стыд и вину. Вина — про действия:
«я сделала плохой выбор». Стыд — про идентичность: «я
плохой человек». Вина мотивирует меняться. Стыд парали-
зует. Отбрось стыд, оставь вину — она конструктивна.

Третье — проговорить. Самый мощный антидот от стыда
— сказать вслух. Другу, психологу, даже бумаге. Когда тайна



 
 
 

перестаёт быть тайной, стыд теряет силу.
Четвёртое — начать действовать. Любое действие, даже

маленькое, ломает shame-петлю. Ты не можешь стыдиться
себя, если ты только что сделал шаг к решению. Действие и
стыд несовместимы.

Где брать энергию, когда нет сил
Кризис — это энергетическая яма. Ты тратишь колоссаль-

ные ресурсы на тревогу, на переживания, на попытки делать
вид, что всё нормально.

Где брать энергию, когда внутренний аккумулятор на ну-
ле?

Первое — перестать тратить на то, что не важно. Отка-
жись от соцсетей на неделю. Перестань смотреть новости.
Отмени встречи, на которые нет сил. Освободившуюся энер-
гию не трать — аккумулируй.

Второе — сон. Звучит банально, но именно сон — глав-
ный источник восстановления. Если ты спишь меньше 7 ча-
сов, ты работаешь в минус. Ляг на час раньше — и через
неделю ты не узнаешь себя.

Третье — еда. Когда кризис, мы едим что попало. Фаст-
фуд, сладкое, алкоголь. Это даёт быстрый дофамин — и за-
бирает энергию на следующий день. Попробуй неделю без
сахара и алкоголя. Удивишься, сколько сил появится.

Четвёртое — движение. Не спорт зала, не марафон. 15 ми-
нут ходьбы в день. Ходьба переключает мозг, снижает тре-
вогу, даёт ясность. Лучшее средство от «головы сломалась».



 
 
 

Пятое — маленькие радости. Найди три вещи, которые
приносят удовольствие, и делай их каждый день. Чашка хо-
рошего чая. 15 минут с книгой. Разговор с другом. Не жди
большого счастья — собирай крохи. Они складываются в це-
лое.

Почему у тебя может не быть энергии: физиология кри-
зиса

Ещё один важный момент — чистая физиология.
Когда человек в хроническом стрессе, его надпочечники

работают на износ. Кортизол (гормон стресса) вырабатыва-
ется постоянно, вместо того чтобы выделяться короткими
всплесками в опасных ситуациях.

Результат: ты постоянно напряжён, но при этом абсолют-
но обессилен. Как будто мотор работает на максимальных
оборотах, а бензин кончился.

Добавь сюда недостаток сна, нерегулярное питание, алко-
голь по вечерам — и получишь человека, который физиче-
ски не может собраться.

Если ты чувствуешь, что разбит физически, а не только
морально — действуй через тело.

Первое: откажись от стимуляторов. Кофе, энергетики, ал-
коголь — они дают ложное ощущение энергии, а потом на-
ступает откат.

Второе: нормализуй сон. Никаких телефонов в постели.
Тёмная комната. Прохлада. Один и тот же режим.

Третье: проверь базовые анализы. Кровь, щитовидка,



 
 
 

ферритин. Иногда «депрессия» оказывается дефицитом же-
леза или витамина D.

Сначала тело — потом голова. Не наоборот.
Про перфекционизм и почему он опасен в кризисе
Ещё один скрытый враг — перфекционизм.
Когда жизнь рушится, хочется всё исправить идеально.

Раз — и починить все трещины. Раз — и стать новой верси-
ей себя.

Это не работает.
Перфекционизм в кризисе — та же ловушка, что и зами-

рание. Ты не начинаешь, потому что боишься сделать недо-
статочно хорошо. Ты ждёшь идеального момента, идеально-
го плана, идеального настроения.

Идеального момента не существует. План всегда будет
неполным. Настроение — неопределённым.

Единственный выход — делать грязно. Начать с того, что
есть. Сделать плохо, но сделать. Потом поправить. Потом
улучшить.

Лучше кривой шаг сегодня, чем идеальный шаг никогда.
Помни про Марину из начала главы. Она не ждала иде-

ального бизнес-плана для столярной мастерской. Она просто
купила инструменты и начала делать столы. Кривые, неиде-
альные, первые столы. А через год у неё были клиенты, ко-
торые ждали своей очереди по три недели.

Перфекционизм — это страх. Замаскированный под вы-
сокие стандарты. Сними маску — и увидишь: «я боюсь, что



 
 
 

у меня не получится, поэтому буду ждать».
Не жди.
Как говорить с близкими о своём кризисе
Один из самых сложных моментов — сказать близким,

что у тебя проблемы.
Мы боимся: осудят, не поймут, будут жалеть, отвернутся.

Но молчание — худшая стратегия. Потому что близкие чув-
ствуют, что что-то не так. И когда ты молчишь, они начина-
ют додумывать. А додумывают обычно худшее.

Вот простая схема, как говорить:
1. Выбери одного человека. Не всех сразу. Того, кому до-

веряешь больше всех.
2. Выбери время и место. Не между делом, не в машине

по дороге куда-то. Спокойное время, без свидетелей.
3. Говори от первого лица. Не «жизнь — боль», а «мне

сейчас трудно». Не «никто не понимает», а «я чувствую себя
потерянным».

4. Не проси совета — проси поддержки. «Мне не нужно,
чтобы ты решал мои проблемы. Мне нужно, чтобы ты был
рядом».

5. Будь готов к любой реакции. Кто-то испугается. Кто-
то начнёт давать советы. Кто-то заплачет. Не жди идеальной
реакции — жди искренности.

Если близкий человек отвернулся — это больно. Но это
тоже информация. Трещина в отношениях, о которой ты не
знал. Лучше узнать сейчас, чем в разгар кризиса.



 
 
 

Не замыкайся. Люди не умеют читать мысли. Скажи им.
Реальные вопросы, которые люди задают себе в кризисе
Я собрала вопросы, которые чаще всего задают люди, ока-

завшиеся на дне. Может, ты узнаешь свои:
«Почему я?» — потому что кризис не выбирает. Он при-

ходит к каждому, у кого есть трещины. Вопрос не «почему»,
а «что теперь».
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