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ВСТУП 
Жива психіка у світі випробувань 

 
Цю  книгу  я  писала  не  в  тиші  кабінету  й  не  в  абстрактному 

«ідеальному»  світі. Писала  її  в реальності,  де люди вчаться жити під 
виття  сирен,  у  постійній  тривозі,  невизначеності  та  втомі,  яка 
накопичується  роками.  Писала  її  поруч  із  тими,  хто  приходив  на 
консультації з одним запитанням: «Що зі мною відбувається – і як мені 
з цим жити далі?» 

За  роки  практики  побачила:  більшість  людей  не  слабкі.  Вони 
перевантажені. Не зламані – виснажені. Не проблемні – занадто довго 
були сильними без підтримки. 

До  мене  приходять  жінки  й  чоловіки,  які  вміли  триматися, 
працювати,  виховувати  дітей,  допомагати  іншим  –  і  поступово 
втрачали контакт із собою. Вони знали, як бути корисними, але забули, 
як бути живими. 

Ця  книга  народилася  з  тих  розмов  і  з  мого  професійного  та 
людського шляху – навчання, сумнівів, пошуків, помилок і відкриттів. І 
з  віри  в  те,  що  навіть  у  складних  обставинах  людина  здатна 
відновлювати внутрішню опору. 

Я писала її для вас – якщо ви втомилися постійно бути сильними. 
Якщо у вашому житті більше напруги, ніж радості. Якщо сумніваєтеся в 
собі  або  відчуваєте,  що  загубилися.  Якщо  хочете  зрозуміти  себе 
глибше – не для самокритики, а для підтримки. Тут не буде швидких 
рецептів  щастя.  Натомість  буде  чесна  розмова  про  психіку,  травму, 
стрес,  емоційну  зрілість  і  про  те,  як  перейти  з  режиму  виживання  в 
режим присутності. 

У  книзі  поєднані  наукові  знання,  досвід,  сучасні  дослідження  й 
живі історії – щоб складні процеси стали зрозумілими й застосовними 
в реальному житті. 

Її  можна  читати  поступово,  відкривати  в  будь‐якому  місці, 
повертатися до неї. Головне – залишатися в контакті із собою. 

Вірю:  психічне  здоров’я  –  не  про  ідеальність.  Воно  про живість. 
Про  здатність  відчувати,  помилятися,  відновлюватися  й  залишатися 
собою навіть у складному світі. 

Якщо  ця  книга  стане  для  вас  точкою  опори  й  джерелом 
підтримки – значить, вона виконала своє завдання. 




