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«  Эту книгу я посвящаю в первую очередь своей же-

не, Ирине. Без твоей любви, терпения и веры ее 

написание было бы невозможно, как и исцеление, 

с прохождением всех тяжелых периодов депрес-

сии от тех последствий травм, которые были на-

несены в детстве и юности. Твоя бесконечная сила 

и вера в меня в самые темные моменты моей жиз-

ни, нежность, забота и любовь давали силы делать 

следующий шаг, когда казалось, что сил и смыслов 

больше не осталось. 

Эту книгу я также посвящаю своей дочери, Вероч-

ке. Твое появление на свет было настоящим чудом, 

родная. Я верю, с твоим рождением, а также с мо-

ими знаниями и опытом у нашего рода появился 

шанс изменить передающиеся из поколения в по-

коление разрушительные последствия комплекс-

ных психотравм и защитить его от вымирания 

вследствие невидимого и коварного врага, кото-

рый скрывается внутри нас.

Конечно, я благодарен своему роду, моим праде-

дам и дедам, родителям, которые дали мне возмож-

ность появиться на свет, их стремлению, несмотря 

ни на что, жить и быть людьми в самом широком 

понимании этого слова.
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Я бесконечно благодарен всем моим учителям, те-

рапевтам и наставникам, которые искренне стре-

мились помочь. Я также благодарен им за те ошиб-

ки, которые совершались мной в поиске путей для 

исцеления. Именно они со временем открывали 

мне всю сложность положения людей, живущих 

с недиагностированными симптомами посттрав-

матических нарушений.

Я благодарен судьбе за то, что на моем пути встре-

тился талантливый и терпеливый редактор моей 

рукописи и прекрасный человек Василевская Ана-

стасия — с тобой мы сделали почти невозможное.
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Ч А С Т Ь

Твоя другая сторона, 
или Жизнь в травме





ГЛАВА 1

В лабиринтах страданий

О психическом здоровье не принято говорить, но без 

него нельзя считать человека здоровым. Существует 

огромное количество факторов, влияющих на мысли, 

чувства и поведение. Мы воспринимаем и познаем мир 

сформированными ранее когнитивными структура-

ми. Нам говорят: нужно быть счастливыми, сильными, 

успешными, независимыми. Однако правда в том, что 

мы живем в быстро меняющемся мире, полном различ-

ных вызовов, подчас агрессивном и непредсказуемом, 

где всевозможные события определяют дизайн нашей 

психики и жизни в целом.

Надо бы честно признать, что в жизни есть место стра-

данию, оно — такая же ее часть, как и радость. Мы не-

избежно сталкиваемся с горем, утратами, потерями; 

проживаем кризисы, испытываем боль, иногда — беспо-

мощность. Все это влияет на наше психическое состоя-

ние. Однако есть проблема.

Если человек порежет палец или сломает лодыжку, 

он может оказать себе первую помощь самостоятельно 

или ему окажут ее близкие. Иногда необходимо вызвать 

скорую, и кому-то спасут жизнь врачи-реаниматологи. 

Затем многим людям требуется длительный период ре-

абилитации для восстановления утраченных функций. 
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Но если при проблемах с физическим здоровьем боль-

шинство без стеснений просит помощи, то в случае пси-

хических травм дело обстоит иначе. 

Зачастую люди не обращаются 

за психологической помощью, потому 

что не хотят выставлять напоказ свою 

уязвимость. 

Если мы ощущаем беспомощность, находимся в смяте-

нии и не справляемся с трудностями, то можем почув-

ствовать себя потерянными, уязвимыми и стыдимся 

этого. В обществе считается позорным думать о само-

убийстве или мучиться от депрессии. Быть посмеши-

щем — это один из самых больших человеческих стра-

хов, а отвержение обществом — худшее, что может 

произойти с нами, ведь люди — социальные создания. 

И психические проблемы воспринимаются как «постыд-

ные» и даже «заслуженные».

Во множестве ситуаций вы можете ощущать себя прак-

тически беззащитными. Человечество страдает от войн, 

пандемий, экономических кризисов и стихийных бед-

ствий. Люди остаются без крова, пропитания и средств 

к существованию. В нашем мире происходят немыс-

лимые с разумной точки зрения вещи; подчас люди 

проходят через крайние формы унижения и агрессии. 

Детей насилуют самые близкие родственники, у солдат 

отрезают гениталии на фронте. Но и в «обычной» жиз-

ни есть место потрясениям. Нередко детей наказыва-

ют и бьют дома, а если нет рукоприкладства — может 

быть критика и недовольство результатами, например, 
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учебы. Кто-то ощущает себя преданным, поскольку 

из семьи ушел отец. Все эти события, от «представить 

страшно» и до «что поделать, у всех так», влияют на то, 

что происходит в жизни человека через месяц, год, де-

сятилетия.

Мы создали в обществе нормы и правила, 

которые не дают людям делиться своей 

болью. 

Люди не знают, с кем поговорить о том, что с ними про-

изошло, кто и как может помочь в их ситуации. Стоит 

попытаться рассказать, что вам плохо на душе, и полу-

чите негативную реакцию либо игнорирование ваших 

чувств. Ярлыки позора при психических проблемах за-

ставляют стыдиться и маргинализируют людей. Это 

главная причина, почему большинство не обращается 

за помощью и пытается бороться в одиночку.

Аналогично: если кто-либо из близких имеет проблемы 

с психическим здоровьем, проходит через кризис, ис-

пытывает депрессию, страдает от химической зависимо-

сти — это шокирует и травмирует родственников. Мы 

чувствуем стыд и вину за других, а себя начинаем счи-

тать неудачниками, так как должны были что-то сделать 

и как-то помочь, но не сделали. Или же делали, но не 

справились. 

И это понятно. Ведь помочь себе или близким 

можно, лишь разобравшись в проблеме 

и исцелив ее.


