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ПРЕДИСЛОВИЕ

В
ы бы хотели в эпоху нестабильности замечать пер-

вые признаки кризиса и не затягивать его на 20 лет? 

Не «топить» самого себя, а принимать решения и вы-

ходить из ситуации. Замечать, как втягиваетесь в кризи-

сы других людей. Понимать, какими могут быть послед-

ствия для вас и ваших отношений.

Эта книга поможет, если:

• Сейчас в вашей жизни перемены. Вам нужен понятный 

алгоритм для выхода из любого кризиса.

• Глобальные события в мире затронули и вас. Вы по-

нимаете, что кризисы были, есть и будут. Вы хотите 

легче проходить через них, не застревая на долгие 

годы.

• Жизнь стремительна. Вам некогда остановиться и поду-

мать: «А нравится ли мне такая жизнь, иду ли я к сво-

им мечтам? Есть ли в ней баланс?»

• Жизнь превратилась в день сурка. Вы на автопилоте, 

при этом смиренно терпите нелюбимую работу или 

увядающие отношения. Никак не можете осмелиться 

их изменить.
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• Вас тревожит будущее, пугают любые изменения. Вам 

трудно быть в неопределенности, когда не можете кон-

тролировать свою жизнь.

• При стрессе вы либо замираете и ничего не делаете, 

либо суетитесь и принимаете поспешные решения.

• Вы выдохлись, ни на что нет сил. Замечаете, что до-

стижения меньше радуют. Порой вам одиноко и груст-

но по вечерам.

• Вы часто переживаете за близких, вовлечены в их кри-

зисы. Тратите свое время и ресурсы, не желая того. 

При этом вместо благодарности с их стороны получа-

ете недовольство.

Кризис — это катализатор внутренних изменений. Иногда 

именно в кризисной ситуации вы можете открыть глаза 

и осознанно увидеть свой путь. Можете честно признаться 

себе, что ваша жизнь вам не нравится. Можете выйти из ре-

жима автопилота и двигаться к тому, о чем мечтаете. Для 

этого важно обратить внимание на себя, на свои ощущения.

Очень часто люди не справляются с кризисами, потому 

что не умеют рефлексировать и понимать себя, не управ-

ляют своей жизнью и движутся по наитию. Тогда возни-

кают риски:

• Долгие годы терпеть то, что не нравится, но так и не ре-

шиться изменить жизнь к лучшему. Надолго (на не-

сколько месяцев или лет) погрузиться в трясину, вме-

сто того чтобы искать выход.

• «Выплыть» из кризиса туда, где нет того, чего хотите 

на самом деле. В итоге один кризис сменяется другим. 

Жизнь превращается в бесконечную их череду.

• Скатиться в деструктивные сценарии: алкоголь, пере-

едание, болезни, трудоголизм, игровая зависимость. 
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Застрять в тупике. Разочароваться в людях, в жизни, 

в себе, «посыпать голову пеплом». Потерять надежду 

увидеть свет маяка, который поможет пережить шторм 

и найти дорогу к новой жизни.

Книга, которую вы держите в руках, позволит понять, как 

проживать кризисы и менять свою жизнь.

Меня зовут Надежда Сафьян. Я психолог, гештальт-кон-

сультант, кандидат психологических наук, основатель 

волонтерского проекта кризисной психологической 

помощи «МыРядом2020.рф». Я проживала множество 

кризисов в своей жизни — связанных с личным само-

определением, разводом, взаимоотношениями с деть-

ми и сепарацией старшего сына, переездами, сменой 

деятельности. В книге собран мой личный опыт про-

хождения кризисов, мой профессиональный психоте-

рапевтический опыт и опыт проекта «МыРядом2020». 

Работая над книгой, я ездила в Индию, погружалась 

в тему духовности. Считаю, что без духовного подхода 

невозможно освещать тему кризисов.

Есть и другие причины прочитать эту книгу.

Первая причина. Мы живем в меняющемся мире. По-

рой хаос преобладает над порядком, неопределенность 

и непостоянство стали частью нашей жизни. В новых ус-

ловиях уже бессмысленно бояться кризисов, прятать го-

лову в песок, хвататься за прошлое. Находясь в эпицентре 

глобальных изменений, пора осознать: кризис не пробле-

ма, от которой нужно избавиться, и не препятствие, ко-

торое нужно преодолеть. Книга позволит по-новому уви-

деть кризисные ситуации и научиться ими управлять. Она 

поможет вовремя принимать решения и действовать так, 
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чтобы быстрее найти выход. Поможет создать внутрен-

ние ориентиры, выстроить жизненный вектор и реали-

зовать замыслы.

Вторая причина. В книге собран опыт из разных сфер. 

Это психотерапевтическая сфера: гештальт-терапия, си-

стемная терапия, телесная терапия. Это и управленче-

ская сфера: мыследеятельностный подход, с которым я по-

знакомилась в рамках Проектной работы на программе 

для предпринимателей «СКОЛКОВО Практикум». В кни-

ге собран также опыт проекта «МыРядом2020»: обуче-

ние кризисному консультированию и практический опыт 

психологов. Проект «МыРядом2020» зародился в марте 

2020 года, когда мир встретился с макрокризисом — пан-

демией, затронувшей жизнь каждого человека. Все ока-

зались в социальной изоляции, и я кинула клич среди 

психологов. Мы объединились для того, чтобы помогать 

людям в кризисных ситуациях, и вот уже четвертый год 

ежедневно проводим консультации. За это время накопил-

ся ценный опыт. В книгу включены инструменты, прове-

ренные на практике.

Третья причина. В книге большое внимание уделено 

рефлексии и пониманию эмоций и желаний. Вы и сего-

дня можете проживать кризис, даже не осознавая этого. 

Один кризис накладывается на другой, какие-то из них 

затягиваются и тормозят нас на долгие годы. Вы можете 

и не замечать, что застряли в прошлом из-за нерешен-

ных вовремя вопросов. Некоторые все чаще тревожатся, 

винят себя за промахи, разочаровываются. Им не хвата-

ет энергии. Ситуации затягиваются и создают тяжелый 

эмоцио нальный фон. Возможно, кто-то ощутил, что опу-

стился на самое дно и не видит света. Книга позволит 

лучше понять себя, прояснить ситуацию и найти выход.
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Четвертая причина. В книге приведен алгоритм, ко-

торый поможет быстро понять, что происходит, изменить 

ситуацию и не застрять в кризисе надолго. Если вы осво-

ите его, то все последующие кризисы будут проживаться 

легче. Появится навык их прохождения.

Пятая причина. Очень часто человек в затяжном кри-

зисе скатывается в деструктивные сценарии (перееда-

ние, алкоголь, болезни, зависимости) и не замечает этого. 

Вы узнаете, как остановить их. В книге рассматриваются 

конкретные ситуации, актуальные для каждого: кризис 

отношений, кризис в деятельности, в финансах, во вза-

имодействии с детьми, кризисы, связанные с СВО. Пони-

мание того, как проходить через них, поможет не только 

справляться с текущими событиями, но и подготовит вас 

к любым неординарным ситуациям.

Шестая причина. Кризисы возникают не только у вас. 

Ваши родные тоже проживают свои кризисы. Вы пой-

мете, как помогать близким и оказывать им поддержку, 

научитесь регулировать вовлеченность в чужие кризисы 

и не становиться «спасателем» в ущерб себе.

В чем особенность этой книги?

Эта книга — призыв к действию. Она позволяет перео-

смыслить жизнь, приобрести новый опыт глубинного пони-

мания, найти собственный путь выхода из кризиса, смело 

принимать любой вызов в непостоянном мире, двигаться 

шаг за шагом. Именно поэтому в нее включены практику-

мы. Их основная задача — углубить ваше понимание себя. 

Я предлагаю записывать мысли, возникшие при выполне-

нии. Для этого вы можете взять чистый блокнот и фикси-

ровать свою рефлексию во время чтения. Уделяйте внима-

ние тем практикумам, которые актуальны, а те, которые 

не соотносятся с вашей жизнью, можно пропустить.
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В книге есть ссылки на песни, которые помогут про-

жить те или иные эмоции. Отсканируйте с телефона QR-

код и прослушивайте музыку в удобном для вас фор-

мате.

И прямо сейчас я предлагаю пройти первый практикум.

ПРАКТИКУМ

СЕГОДНЯШНИЙ ДЕНЬ

Наверняка вы не раз произносили слово «кризис». Как вы сейчас 

интуитивно понимаете его значение? Попробуйте описать про-

стыми словами. Как вы поймете, переживает человек кризис или 

нет? По каким признакам?

Я предлагаю ответить на эти вопросы и выполнить несколь-

ко заданий.

Нарисуйте свою линию жизни на листе. Она может быть какой 

угодно — прямой или с изгибами. Ощутите интуитивно, какая ли-

ния будет отражением вашего жизненного пути.

Отметьте на ней сегодняшний день. Поставьте дату. Поста-

райтесь сфокусировать внимание на текущем моменте, держа 

в уме весь жизненный путь. Какие задачи важны для вас се-

годня?

Проживаете ли вы сейчас какой-либо кризис? Или несколько 

кризисов? В каких сферах жизни? Это деятельность, отношения, 

саморазвитие, финансы, дом, обучение или что-то иное? Когда на-

чались эти кризисы? Важно увидеть те кризисы, которые для вас 

актуальны сегодня, и отобразить их на линии, которую вы нари-

совали. Посмотрите на каждый из них. Где вы находитесь в нем? 

В начале, в середине, в конце?

Ваша задача: сформировать навык прохождения кризисов. 

Для этого важно научиться их распознавать. Предлагаю вспом-

нить те, которые вы проживали раньше. Отметьте на линии жиз-
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ни любые кризисы, которые вам вспомнятся и которые вам за-

хочется разобрать. Можете отмечать карандашами или ручками 

разного цвета.

Сформулируйте вопросы перед чтением. Что именно сейчас 

вам непонятно в связи с жизненными кризисами? Что хочется 

осознать?

Когда вы читаете книгу, рефлексируйте над собственными 

кризисами.

Пора отправляться в путь познания себя и кризисов. Пора 

узнать, как выходить из них. Возможно, это путешествие 

разрушит стереотипы, позволит выйти за пределы со-

циальных обусловленностей, разожжет энергию жизни 

и навсегда изменит восприятие кризисов, перемен и жиз-

ненного пути. Через кризис вы можете взглянуть на себя 

и свое место в жизни, перестроить отношения с близ-

кими. Именно он помогает найти новые возможности 

и определить, как вы хотите жить. Определить, что для 

вас на самом деле важно. Пора выключить автопилот, 

вый ти из матрицы и жить так, как хочется вам.


