
Lifeline
7 способов обрести почву под ногами 

и нащупать себя в координатах новой реальности
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Сборник очень простых практик,
возвращающих в жизнь



Мне очень хотелось создать сейчас что-то
максимально простое и самое действенное 
в качестве поддержки. Я знаю, что даже работа 
с телом через дыхание, заземление и
центрирование может даваться сейчас тяжело. 

По сути — это предложение написать несколько
списков, чтобы собрать воедино то, что есть, 
в новом мире, в котором очень многого теперь нет. 

Это предложение сделать свой личный ресерч
ресурсов и опор, навыков и ловушек, чтобы лучше
ощутить себя в пространстве координат, когда
испытываешь дезориентацию. 

Здесь я собрала то, что сработало для меня. 
Эдакий ресерч и инвентаризация того, что есть, 
на что можно опираться, чтоб вновь обрести почву
под ногами. 

Лично я попала в первые недели в глубокую
диссоциацию и нежелание ни чувствовать, 
ни как-то себе помогать. И вот эти списки — 
было то «самое крошечное, что я могу сделать 
здесь и сейчас для себя в сторону жизни». 

Привет, моя планета людей.
Привет, мои хорошие. 



Вот ещё что. 

На каждый список может понадобиться 
минут 10 от силы. 

Но вот чтобы войти в состояние
сотрудничества с собственной жизнью, 
чтобы иметь силы встать за себя, может
понадобиться побыть в тишине, убраться
дома или помыть посуду, долго постоять 
под душем или пройтись по своему району,
а потом сесть, сделать себе горячий 
и любимый напиток, взять листик бумаги 
или открыть то, в чем вам уютно печатается
в ноутбуке/телефоне и набросать первый
список для новой жизни. 

Делюсь. 



Список того, что осталось. Ресерч ресурса.

Список моих навыков. 

Список разрушений: куда попали бомбы 
и как стать ещё целее.

Опорные фигуры. 

Опорный опыт. 

Заклинание.  

Летучка. 

Ритуалы перехода. 

Содержание сборника

Совершенно не факт, что вам подойдет все. 
Мы все сейчас в настолько специфическом
состоянии, что невозможно предсказать, 
что сработает лично для вас. 
Идите за ощущениями.



Список того, что осталось. 
Что у меня есть. 
Ресерч ресурса.1

Травма ощущается как обрушение мира. 
То, что сейчас происходит, по сути и есть —
крушение мира прежнего. Тогда кажется, 
что рухнуло все, кончилось все и потеряно все. 

Но на самом деле — потеряна прошлая жизнь 
и прошлая я в этой жизни. Но сама жизнь
осталась, и я по-прежнему есть. 

На самом деле, что-то точно осталось, что дает
мне возможность жить дальше, иначе меня не
было бы в этом моменте. 

Возможно, прошлые ресурсы не работают, 
к ним нет доступа, или они больше не питают. 

У меня на доске с прищепками висел «список
радости», при воспоминании о котором меня
сейчас не то тошнит, не то становится нестерпимо
больно. В общем, кому-то пойти в кафе или
полежать в ванной с бомбочками ощущается
теперь кощунственным или невозможным. 



Я бы предложила написать вам, что у вас
есть именно сейчас. Писать не от головы,
типа, «ну крыша над головой, ну дети, 
ну солнце светит», а только те пункты
наличие чего вас действительно наполняет 
и дает сил. 

Категоризируйте это по внешним 
ресурсам и по внутренним. 



Внешние ресурсы

Это материальные ресурсы, которые дают 
вам чувство сил, безопасности, жизни. 

Работа? Ремесло? Дом за городом со своей
землей? Машина? Важно, чтобы это действительно
давало чувство веса внутри, успокаивало.
 
Это социальные ресурсы — близкие люди, семья,
друзья, коллегиальный круг. Может быть, 
раз в неделю вы ходите к терапевту. Может быть,
отношения с братом сейчас обрели для вас
особенную глубину и тепло. Может, это ваш
родительский чат в школе ребенка, который сейчас
ощущается кругом своих. От общения с кем 
вам становится лучше, вы лучше ощущаете 
самого себя и свои ценности? 

Здесь могут быть даже предметы. Я выделила 
те вещи, которые у меня все еще есть. У меня нет
каких-то приложений в телефоне, или нет доступа
к каким-то вещам в любимых магазинах, но у меня
есть мой макбук и телефон — и это мои рабочие
лошадки, и мне с ними спокойнее и надежнее
живется. 



Внутренние ресурсы

Что осталось целым и неизменным внутри тебя? 
Какие твои черты характера сейчас особенно 
тебя греют? 

Например, я очень люблю в себе сейчас свое
«раздолбайство», способность забивать 
на несовершенство каких-то вещей. Это то, 
что позволяет легче адаптироваться в период
переездов. Что в принципе позволило совершить
прыжок веры в неизвестность. Или моя
способность опираться на детали. Крошечные
вещи — камешек в кармане, комментарий
подписчицы, песня. 

А что у вас? Какие ваши черты сейчас
работают на вас?

Какие ваши ценности сейчас питают любовь
к жизни и дают силы двигаться?



Список навыков2
У многих из нас сейчас много тревоги, связанной 
с деньгами. Будет ли у меня работа? Как я могу
зарабатывать себе на жизнь? Где бы каждый из нас
ни находился, у многих из нас жизнь начинается
ну совсем заново, или нет уверенности в том, 
что привычные способы заработка будут нам
доступны. 

Если вам это актуально, вы можете написать этот
список. Важно! Постарайтесь на время написания
этого списка выставить внутреннего критика 
за дверь. Жить вам, а не ему. Он только и умеет,
что критиковать и теоретизировать. 

Список навыков: что я умею

Какие у меня есть навыки, что «я не пропаду»? 
Чему я когда-то учился? Какая у меня есть
специальность? В каких областях у меня 
есть опыт? 



В качестве вариации на тему можно написать: 

Что я могу делать сейчас, в изменившихся
обстоятельствах? Чем я могу быть полезна 
со своими навыками потребностям 
мира сегодня? 

Мне вот, например, было важно вспомнить, 
что я по первому образованию я журналист. 
Писать я умею, люблю, и слово, произнесенное
вслух, — сейчас особенно ощущается моей силой.

Возможно, вы умеете фотографировать. 
Или сажать цветы. Или ухаживать за животными,
да что угодно. 

Найдите среди этого те или тот пункт, 
думая о котором, у вас поднимается энергия
в теле и возникает импульс к действию. 

И еще напомню. Некоторым навыкам можно
научиться. Даже сейчас, или особенно сейчас. 

Если вас всегда что-то влекло, а сейчас вы
почему-то на самой периферии себя почему-то
иногда про это думаете, может, это ваша
лайфлайн? Ваш вектор на жизнь? 



Список разрушений: 
куда попали бомбы 
и как стать ещё целее.3

Сложный список, специально засовываю 
его в середину между ресурсным и ресурсным. 

У нас может не быть сил сейчас что-то переживать,
смотреть в свои чувства, слишком много там слоев,
конца и края не видно. Случившееся — огромно,
потребуется очень много времени на совладание 
с этим, на интеграцию этого опыта. 

Но сейчас то простое, что вы можете сделать, это
хотя бы — назвать, что именно произошло с вами.
Произвести ресерч задетых зон, чтобы понимать,
что может влиять на меня исподволь и отравлять
душу. И не оставлять это без внимания. 

Случившееся не только произошло само по себе,
оно еще и актуализирует у каждого из нас больные
места, травматичные паттерны, которые с нами
были и до этого. Именно в этих зонах мы особенно
уязвимы.



Недоверие людям. Сейчас много разочарований,
рвутся связи и это ломает представление об их
надежности. Если вам и раньше было тяжело
выныривать в доверие, то сейчас может
случиться откат в такое горькое:
«Да, я так и знала…»

Недоверие миру — бомбануть 
может в любой момент. 

Право на свои чувства — стыдно, 
другим вон как плохо, а тут ты, из России.

Невозможность защитить 
своих детей от травмы. 

Газлайтинг. 

Физическая сила и страх расправы. Особенно
для тех, кого били в детстве. Кто имеет опыт
насилия во взрослости. 

Чувство вины или чувство вины за то, 
что ты не совершал. 

 



Бесспорность, когда кто-то большой, 
кто должен быть за тебя, действует против
твоей воли и не в твоих интересах. 

Стыд принадлежности. Привет всем тем, 
кто с детства стыдился своей семьи, 
например, там где был родитель-алкоголик. 

Небезопасность в своем доме. 

Право на место — для тех, кто экстренно
эмигрировал. 

Нарушенные границы. 

Страх быть собой и выражать свое мнение. 

Непредсказуемость и неизвестность. 

Дефицит и страх голода. 



Когда в уже травмированное место вновь попадает
снаряд, он может усилить прежние переживания. 

Да, со мной значит действительно можно так, 
раз опять это произошло… — мысль из травмы;
Да, миру действительно нельзя доверять, 
раз опять… — мысль из травмы; Люди жестоки, 
раз опять, — мысль из травмы. 

У меня на самом деле нет никаких прав, и эта
ситуация снова доказывает мне это. Я ничего 
не контролирую, кто-то большой и сильный решает
за меня мою жизнь. Ни на что нельзя положиться.

Вы можете прописать список
актуализировавшихся ваших травм и
проследить, в какие реактивные выводы вас
толкает повторяющийся и усиливающийся
сейчас опыт. 

Так вот — эти выводы — ИЗ ТРАВМЫ, а значит,
из боли. А то, что из боли — то не может быть
правдой. Не может быть из любви.



Ретравматизация — бросает нам вызов. Убедиться
еще больше в том, что мир злой, зажаться еще
сильнее, или преодолеть это как инициацию —
выйдя из решающей битвы духа в преодоление
травмы. Когда во мне есть травма, а не я есть 
в травме. 

Очень важно отслеживать эти неискажения.
Потому что именно эти выводы морозят душу,
забирают силы, лишают нас человечности и любви.
Именно так зло побеждает. 

Так что пропишите не только те выводы, что
рождаются из травмы. Но и — а как на самом
деле? А если оставаться в ясности, в правде, 
то что требуют укрепить и прожить эти вызовы?

Я проживаю веру в свою хорошесть. Проживаю
право на место — на земле, независимо от страны. 

Право на свой личный телефон, даже если кто-то
считает возможным в него влезать. Право на свою
свободу и достоинство. 

Что если обернуть происходящее в вектора
развития? Что должно расшириться еще
больше, а не зажаться ещё больше? 



Опорные фигуры4

Может быть важно вспомнить какого-то человека 
с определенными чертами характера, которые 
вас восхищают, которых, возможно, вам сейчас
не хватает, в которых требуется укрепление 
и поддержка. 

Знаете, как если бы не только вы жили из своих
ценностей и действовали по ним, но еще кто-то,
очень значимый для вас и в чем-то авторитетный,
стоял за вашей спиной, держа руку между лопаток. 

Необязательно, что этот человек и вся его жизнь
сплошной образец для подражания, идеальных 
не существует. Я именно про какую-то особенность,
про отдельную черту, проявленную в конкретных
обстоятельствах, которая могла бы вас усиливать 
и вдохновлять. 

Кого вы вспоминаете эти недели? 
Кто проходил опыт, подобный тому, 
что вы сейчас переживаете? 
Кто приходит на ум? 



У меня такой человек Астрид Линдгрен, 
и ещё моя прабабушка Стеша. У кого-то это
Марина Цветаева, у кого-то Виктор Франкл, 
у кого-то дедушка. 

А что именно меня в нем восхищает? 
Чему именно я могу научиться у него? 

Важно не только найти такую фигуру 
для себя, но и взять его дар вам. 
Для этого спросите себя: 

И наконец самый последний шажок 
чуть дальше, в расширение. 

Что бы он или она сейчас мне посоветовали? 
Как бы они действовали в моих
обстоятельствах из этой храбрости/
мудрости/терпеливости/оптимистичности/
ваша выделенная черта характера?

Я не предлагаю вам терять опору на собственную
индивидуальность.

Но предлагаю взять немного помощи у тех, кто жил
до нас или живет вместе с нами. Красиво, что тогда
смысл жизни этого человека становится шире. 



Кто знает, когда-то возможно 
и вы станете для кого-то ролевой моделью? 

Важная пометка больше, чем на полях. 
Когда речь идет об опыте других людей, 
мы склонны проецировать не только их черты
характера на сейчас, но и обстоятельства,
внутри которых они находились на нынешние. 
Мы можем впадать в панику, ассоциируя то, 
что сейчас происходит со Второй мировой
войной, или 37-ым годом, или еще какими-то
историческими событиями. Тогда опыт наших
дедушек и бабушек, опыт известных людей 
может не просто не питать нас, но добавлять
страха, усиливать его. Мы можем терять контакт 
с реальностью и переставать видеть отличия 
между тем, что происходило тогда и тем, 
что происходит сейчас. 

Важно брать из опыта прошлого то, 
что нас питает и дает сил. И не брать то, 
что силы забирает, те стратегии, что сейчас
уже нерабочие и не помогут выживанию. 

Опираясь на других, не теряйте главную опору —
на себя, оставаясь в трезвом, ясном рассудке,
насколько это сейчас для вас возможно. 



Опорный опыт5
Когда мы потеряны, дезориентированы, 
не знаем — как дальше, или даже — 
как продолжать прямо сейчас. 

Можно соотнести этот свой опыт с каким-то 
ещё в своей жизни, по какой-то аналогии. 

По ощущениям, по чувствам, по устройству
процесса — на какой свой подобный опыт 
вы могли бы сейчас опираться? 

Что вам помогало тогда? Что работало тогда? 

Мы можем спрашивать совета не только у мудрых
и старших. Парадоксально, мы можем искать
ответы у себя — младших, и обнаруживать, 
что уже тогда я тоже была достаточно мудрой, 
моя душа была мудрой, и справилась. 
Как я тогда это сделала? 

Этот опыт может дать вам больше уверенности 
в доверии себе и сейчас еще больше. 



Роды детей и роды, которые я сопровождала
несколько лет, научили меня всему, что нужно
знать о природе жизненных процессов. 
Особенно остро это проявилось в проживании
горя, в совладании с травмой. 

Ресурс — основа движения дальше, его нужно
пестовать. Тогда процесс прогрессирует —
рождения, или проживания травмы по этапам.
Все, что даёт сил, — да. Все, что забирает, —
нах. 

Чем меньше зажима — тем легче и быстрее
процесс. Тем больше пропускная способность,
тем быстрее и легче, без патологий, идет через
тебя новая жизнь. Быть открытой тому, что с
тобой происходит, разрешение себе быть разной,
несопротивление боли. 

Надо уметь давать время себе, много времени на
большую внутреннюю работу — новой жизни.
Есть долгий период схваток, в который кажется,
что ничего не происходит, ты можешь к этому
только оптимально приспосабливаться, чтоб
было легче, пока одна волна боли накрывает
тебя за одной. Но все это время на самом деле
внутри идет раскрытие и подготовка к
разрешению, к разрядке. 



Волнообразная природа схваток и душевной
боли дает возможность опираться на ритм. 
Боль не статична. У неё есть нарастание, 
пик и отпускание. Есть паузы между. 

В родах схватки со временем длиннее,
ощущения интенсивнее, интервал короче. 
В травме боль со временем схватывает короче,
ощущения мягче, интервал накрывания
удлиняется. 

Нет правильного способа переживать боль —
рождения ребенка или новой тебя после травмы,
есть только те, что работают для тебя, и
опираться нужно на доверие себе и своим
инстинктам: они знают, где жизнь. 

Это конечно. И одновременно это начало —
новой жизни. 



Летучка6
Пожалуй, прям вот самая объемная практика 
из предлагаемых тут. Хотя, как видите, ее
название тоже намекает на недолгое выполнение. 

Летучка — это способ встретиться 
с собой и навести порядок в душе. 

Эта практика из 7 вопросов, которые родились 
у меня стихийно из глубины психики в момент
самого острого горя в моей жизни — как форма
дневниковой записи. И после я регулярно по
несколько раз в неделю садилась и писала себе
ответы на эти вопросы. Это очень помогало
двигаться дальше. Помогает и сейчас. Вот они: 

Как я?

Мы часто отвечаем «норм», не сильно вдумываясь
или не желая грузить собой другого. Но вот тут
здесь и сейчас можно ответить на этот вопрос
максимально честно, перед самой собой. 
Здесь — можно. 



Что сейчас самого сложного? Что больше всего
болит? Что тревожит? Что сейчас трудно?

Что мне может помочь? Что я могу сделать? 
Может ли мне кто-то в этом помочь?

Для того, чтобы возможно было переключиться из
состояния «выгрузки» из себя предыдущем пункте
про трудное — в помощь себе, а не отчаяние,
может помочь такой прием. Посмотреть на
каждый из пунктов так, будто им с вами
поделился кто-то самый близкий человек,
подруга, ваш ребенок — что бы вы сказали ему 
из вашей зрелости, из вашей любви к жизни? 

На что я сейчас опираюсь? Что дает сил? 
Контакты с кем прибавляют энергии? 

Когда мы называем и выделяем это, появляется
больше права опираться на это и сил защищать
это от пены дней — как на то, что действительно
важно, что вас держит. А значит — все эти пункты
— приоритет, не подлежащий критике 
ни изнутри, ни снаружи. 



Что меня сейчас радует? 
Что у меня получается? С чем я справляюсь?

Чего я хочу? 

Пока я в контакте с желаниями, я живу. 
Пробуйте обнаруживать хоть самую малость. 

Что самого простого я могу сделать 
в ближайшее время для себя? 



Заклинание7
Какая фраза сейчас для вас является
заклинанием от страха и тьмы?

Я спрашивала в соцсетях, вы писали разное. 

Все будет хорошо. Если сейчас нехорошо, значит,
еще не конец. 

Жизнь длинная. 

Моя такая: 

Все будет как будет, ведь как-нибудь 
да будет, ведь не было ж ни разу, 
чтоб не было никак.

А какая фраза могла бы сейчас стать 
самой поддерживающей и дающей силы?



Заклинание

Когда и если вы ощутите потребность как-то
выразить чувственно и символично те глобальные
изменения, что произошли в вашей жизни. 
Если захочется провести черту под прошлым 
и признать себя в новой части своей жизни, 
есть очень простые и доступные способы это
сделать, которые я набрейнштормила воедино. 
Если вы не поняли ничего, прочитайте список. 

Что ёкнет, срезонирует, откликнется энергией —
то, похоже, ваше. И будет ждать вашей готовности. 

Вы можете сочетать пункты друг 
с другом, привносить своё, 
делать так, как чувствуется.



Написать список, что вы потеряли, что вы сами
намеренно оставляете в прошлом. И список, что
осталось, что есть, что вы берете с собой оттуда.

На самом деле, если думать над этими пунктами 
не только и не сколько в материальной плоскости
типа у меня осталась крыша над головой и моя
работа, а больше с точки зрения внутренних
процессов, смысловых вещей, даже если они 
имеют материальную форму, то это может 
дать очень глубокое проживание возвращение 
в пространство координат.

Например, у меня осталось материнство. 
(Хотя в прошлой шоковой травме именно 
оно и пострадало, и заметьте, это не про 
у меня остались дети, а именно материнство). 
Осталась любовь к слову — я пишу тексты,
записываю подкасты и я все еще страстно
люблю читать. Я оставила там — некоторые
связи, осуждение себя, расслабленность. 

Сжечь свечу, наделив ее смыслом перехода 
в новое. Жечь свечи одну за одной каждый вечер
какой-то период времени. С помощью свечи
можно заодно сжечь список потерь из прошлого
пункта.



Сделать себе ванну — можно со свечами, 
это сильно меняет с будничности на состояние
процесса. Можно, если есть/хочется/можется —
заварить себе травы в марле в кастрюле и
процедить отвар в ванну — тех, что душе
захочется. В ванной можно горевать и плакать 
по тому, что ушло, можно спуская воду, 
прям и отпустить и смыть все с чем прощаешься. 
Выйти из воды — в новое. 

Надеть что-то новое, новая одежда как символ
нового, как оберег в новом. Можно соединить
прошлый пункт и этот, опять же. 

Сделать что-то с волосами, если они просят.

Взять два камня. В один символично перечислить
то, что ушло. И отдать его назад природе. 
Во второй- что хотите взять с собой, что важно
помнить сейчас, на что опираетесь сейчас и
впредь — он становится талисманом и символом. 

Переступить ритуально любой порог, 
любую черту как символ. 



Сварить какао со специями/глинтвейн/ какой-то
напиток, обладающий для вас смыслами и
ритуальностью, зазвав в гости кого-то очень
своего и близкого, и вместе распивая это по
очереди рассказывать друг другу,
засвидетельствовав — что ушло, что оставляю,
чего и чему больше нет, а что теперь и все еще
есть, что впредь, и чему да. 

И два пункта посложнее в исполнении, 
но вдруг на это будут ресурсы. 

Сделать арт-практику Лабиринт или пройти
реальный лабиринт — как символ перехода.
Такие, например, провожу я, такие собирается
делать наш проект INANNA. Это один из самых
древних и аутентичных способов обозначать 
и проживать ритуально большие жизненные
изменения.

Пеленание. Не малыша, а вас. Это вид
краткосрочной телесно-ориентированной
психотерапии по проживанию травмы и-или
больших изменений в жизни, эдакий ритуал
инициации. 



Я очень надеюсь, что составление этих списков,
эти маленькие практики, хотя бы какие-то из них,
дали вам больше чувства силы и возвращения в
себя, больше чувства жизни в себе. А значит, 
все было не зря, и моя цель достигнута. 

Для меня это важно, потому что этот сборник —
это моя форма работы, мой ответ на вопрос, 
что и как я могу делать сейчас для мира. 

Мне неловко назначать фиксированную стоимость
тогда, когда у каждого из нас может быть совсем
непростое финансовое положение. У меня оно
сейчас, честно говоря, тоже совсем-совсем
непростое. 

В это время я выбрала такую форму оплаты этого 
сборника как донейшн. 

Донейшн — это не бесплатно. 
Это такой момент честности с собой и со мной.

Благодарю вас за доверие. 



Я предполагаю, что оплатит каждый. А размер
оплаты будет сочетанием того, сколько вам
сейчас по силам и сколько по вашим
ощущениям мог бы стоить этот сборник. 

Даже если это мало, по копейке рубль набегает,
не обесценивайте. Кто-то заплатит мало, кто-то
много или нормально, в среднем может выйти
что-то опорное и хорошее. 

Так что, оплатить сборник вы можете вот так: 

Грузинская карта — 5356610110974784
Счет грузинской карты —
GE52CD0360000027177085

Это САМЫЙ удобный и предпочтительный
вариант. 

Если вы в России, то карта Сбербанка —
4276380164806411
Или карта Тинькоф — 5536913874290618
Или по номеру телефона +79169331123

Ну, и пейпал: 9331123@gmail.com



Сейчас на этот вопрос отвечать особенно сложно. 
Но есть что-то, что факты. 

Марьяна Олейник — психотерапевт, специалист
по работе с шоковой травмой и травмами
развития, доула, блогер, автор сотен публикаций,
текстов, книги «Разговор с доулой», автор и
ведущая терапевтических онлайн-программ с 2010
года, ведущая подкаста Тепло Тихо Темно и Океан
в бутылке, соавтор проекта INANNA и мама
четверых сыновей. 

Кто я? 

Чем я могу быть вам полезна сейчас?

Сейчас я даю разовые психологические
консультации, делаю лабиринты (это возможно
онлайн), делаю ритуал пеленания 
(Батуми, Грузия). 

Я по-прежнему сопровождаю беременности
(онлайн и очно), делаю терапевтическое
закрывание родов, автором которого я и являюсь. 



Как вы можете меня найти? 

Телеграм для личных сообщений —
https://t.me/mari_yanka

Одна сеть —
https://instagram.com/okean_v_butylke

Вторая сеть —
https://www.facebook.com/oleynik.maryana

Мой сайт — https://okean-v-butylke.ru/

      Я в соцсетях, которые нельзя называть, 
      но пользоваться можно: 

На связи и с большим
теплом к вам, 
Марьяна. 

https://t.me/mari_yanka
https://instagram.com/okean_v_butylke
https://www.facebook.com/oleynik.maryana
https://okean-v-butylke.ru/

