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К
ниги не пишутся в том порядке, в кото-

ром их читают. Например, это введение, 

с которого читатель начнет знакомство 

с книгой, я пишу спустя месяц после того, как 

написала заключение, которым обычно чтение 

заканчивается. Книга, родившаяся как реакция 

на непростые события в стране и мире, затро-

нувшие судьбы моих клиентов, была уже готова, 

но я никак не могла подобрать слов, объясняю-

щих, зачем я взялась писать эту книгу и почему 

ее стоит прочесть.

Однажды, много лет назад, когда я только-толь-

ко начинала частную психологическую практи-

ку, я согласилась принять участие в мероприятии 

«Дамский клуб». В воскресный день женщины по 

купленным или подаренным билетам приходили 

на площадку клуба, куда для них были пригла-

шены разные специалисты. На большой террито-

рии красиво оформленного зала расположились 

островки стилистов, визажистов, мастеров ма-
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никюра, а также несколько столов, за которыми 

сидели таролог, астролог, диетолог и психолог. 

Женщинам делали маникюр, макияж, укладку. 

Потом фотограф делал фото на память, а потом 

они, такие красивые, гуляли по залу, слушали 

живую музыку, угощались шампанским в зоне 

фуршета и в свободном режиме подходили к ос-

вобождающимся столикам специалистов за по-

лучением консультации. Таролог делала расклад 

на картах. Астролог сидела с раскрытым ноутбу-

ком, вбивала в специальную программу данные 

о рождении. Психолог... Что там делал психолог?

Организаторами изначально подразумевалось, 

что психолог в режиме экспресс-консультаций 

(длительность 20–30 минут) решит проблему 

клиента. Но на стадии обсуждения выяснили, что 

это нереально. Сама обстановка не располагает 

к психологической работе. Это же открытое про-

странство, у всех на виду. Да и что можно успеть 

обсудить за 20–30 минут? Сошлись на том, что 

я буду рассказывать, чем человеку может помочь 

психолог, и раздавать визитки.

Но первой же клиенткой мне организаторы под 

руки привели плачущую женщину шестидеся-

ти лет. Билет на мероприятие ей подарил внук. 

Женщина сказала, что макияж ей не интересен, 

поэтому сразу пошла к астрологу. И попросила 
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сделать прогноз на внука, потому как про себя 

ей уже не интересно. Дело было в декабре, когда 

даже те, кто не считают астрологию чем-то се-

рьезным, нет-нет да и заглянут в статью с заго-

ловком «Что год грядущий нам готовит».

Организаторы усадили передо мной на стул жен-

щину, принесли ей стакан воды. Женщина, сде-

лав несколько глотков, смогла объяснить при-

чину своих слез: астролог сказала ей, что внука 

ждет нелегкий год, возможны неприятности или 

болезнь. Как тут не плакать?

— Сколько лет внуку?

— Двадцать четыре.

— А сколько вам?

— Шестьдесят четыре.

— Скажите, вы сейчас можете вспомнить хоть 

один легкий год из шестидесяти четырех, в кото-

ром не было никаких неприятностей?

Я не уложилась в отведенные 20–30 минут. Жен-

щина в течение часа последовательно расска-

зывала свою жизнь, но ни одного года, где бы 

вообще не случалось никаких неприятностей, 
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вспомнить не смогла. Зато вспомнила ряд тра-

гических событий, включая аварию, в которой 

погибли дочь и зять, после чего ей пришлось од-

ной растить внука. Ни один год не был легким. 

Были только обычные, наполненные мелкими 

неприятностями, и совсем черные. Совсем чер-

ные — это эвакуация из Припяти после аварии, 

болезнь, операция, развод, развал Советского Со-

юза, потеря работы в связи с остановкой заво-

да, экономический кризис и потеря сбережений, 

смерть близких, спортивная травма у внука. Если 

честно, я тогда испугалась, что если сейчас жен-

щина провалится в психологическую травму, то 

я не буду знать, что делать, у меня недостаточно 

опыта. Поэтому как за соломинку ухватилась за 

формулировку «совсем черные»:

— Вот видите, получается, легких годов не быва-

ет. Неприятности — такая же часть нашей жиз-

ни, как радости. А про черный год астролог вам 

ничего не сказала? Вот и хорошо. Значит, только 

обычные неприятности. Какие-то неприятности 

в жизни бывают у всех. Если у внука будут, то 

внук с ними справится.

После этого, к моему облегчению, женщина за-

улыбалась и стала рассказывать, какой у нее за-

мечательный внук. И учится, и работает, и спор-

том занимается, и бабушку любит. «Конечно, он 



справится, он решит все проблемы» — с этими 

словами женщина встала, чтобы направиться 

к столику диетолога.

Приходится признать, неприятности — часть на-

шей жизни. А еще случаются трагедии. И к ним 

нельзя быть готовым. Но важно уметь пережить.

Уметь пережить трагедию — это понимать, что 

происходит с человеком в горевании, какие ког-

нитивные и физиологические процессы запуска-

ются и как можно помочь себе их пройти. Чтобы 

сохранить способность жить дальше и радовать-

ся. Потому что радость — тоже часть жизни.

Я надеюсь, эта книга поможет пережить темные 

времена. Еще больше я надеюсь, что вам она не 

понадобится, потому что времена будут светлые. 

Но на всякий случай пусть будет, как таблеточка 

обезболивающего в домашней аптечке.
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ЗАЧЕМ НАМ КРИЗИСЫ

К
ризисы случаются в жизни каждого че-

ловека. Говорят даже, что вся наша 

жизнь — это череда кризисов. Ну, это 

если только на них фокусироваться. Кризисов, 

конечно, на жизненном пути много, но между 

ними есть и участки стабильности.

Начинается жизненный набор кризисов с кри-

зисов развития. Кризис новорожденности. Кри-

зис первого года. Кризис трех лет. Кризис семи 

лет. Кризис подросткового возраста. А потом 

бац — и ты уже родитель, и все эти кризисы 

проживаешь снова за компанию со своим ре-

бенком. И я бы не сказала, что с позиции ро-

дителя эти кризисы проходят легче. Но это так 

называемые нормативные кризисы. То есть это 

вариант нормы. В норме все люди через них 

проходят. Нормально, что ребенок развивает-

ся. Нормально, что приходится подстраиваться 

под новые возможности ребенка. Вместе с труд-

ностями переходного периода (а кризис разви-
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тия — это именно переход на новый уровень) 

есть удовлетворение от того, что ребенок растет, 

взрослеет. К нормативным кризисам можно под-

готовиться, что обычно и делают ответственные 

родители. Беременные читают про первый год 

жизни ребенка. Мамы грудничков читают про 

кризис трех лет. За год начинают готовиться 

к школе.

А бывают кризисы, к которым нельзя подгото-

виться. Потому что не будет человек со здоровой 

психикой, без паранойи, заранее готовить себя 

к такому. В психологии их квалифицируют как 

ненормативные кризисы.

Например, к ненормативным кризисам относят 

измену, развод, вынужденный переезд, тяже-

лую болезнь, аварию, пожар, теракт, военные 

действия. Я легко представляю себе жениха 

и невесту, которые говорят, что готовы к рож-

дению ребенка. То есть они готовы прожить 

нормативный семейный кризис. (Рождение ре-

бенка — это кризис, потому что жизнь меняет-

ся и нужно адаптироваться к новым условиям.) 

Но не могу представить себе жениха и невесту, 

которые морально готовы развестись через де-

сять лет брака. Тут важно отличать создание 

финансовой опоры при рассмотрении гипоте-

тической вероятности события и реальную пси-
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хологическую готовность. Можно быть застра-

хованным от несчастного случая, застраховать 

недвижимость, заключить брачный контракт, 

но это не избавит от психологического потрясе-

ния в случае наступления страхового случая или 

развода.

Мне столько раз в сети от бизнесовых и эзоте-

рических вдохновляльщиков попадался на гла-

за слоган «Кризис — это новые возможности!», 

что так и хочется к нему дописать пояснение: 

«...потому что старые теперь недоступны». В этом 

и есть суть любого кризиса: когда по-старому 

уже не получается, а как по-новому — пока не 

ясно, и требуется адаптация. Новые условия тре-

буют новых решений и, может быть, развития 

новых навыков. Кризис вынуждает адаптиро-

ваться. 

Адаптация — это возможность развития через 

получение новых знаний, умений, навыков. Уме-

ние адаптироваться — естественная особенность 

живых организмов. Романтизация кризиса — это 

маркетинговая уловка.

Китайское слово, означающее «кризис» («вэйц-

зи»), часто упоминается в мотивирующих текстах 

как состоящее из двух иероглифов, означающих 

«опасность» и «возможность». И далее по смыслу 


