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Предисловие 5

ПРЕДИСЛОВИЕ

Иногда нам кажется, что язык — это лестница из правил, по 
которой нужно взбежать без остановок. Но язык — это ещё и 
сад. В нём есть свет и тень, утренняя роса и тёплый воздух по-
сле дождя. Здесь можно идти медленно, дышать, оглядывать-
ся — и всё равно приходить туда, куда нужно. Эта книга и есть 
такой сад. Она помогает совершенствовать английский, вме-
сте с тем укрепляя внутреннюю опору, как будто мы вместе 
взращиваем твой «таинственный сад», а каждое небольшое 
действие — как аккуратный полив, который даёт силу жить и 
учиться дальше.

Ты держишь в руках воркбук, рождённый на стыке двух про-
фессий и двух привязанностей — к языку и к человеку. Я пре-
подаватель английского и психолог, переводчик-синхронист, 
член Национальной лиги переводчиков России; преподавала 
в МГЛУ, Дипломатической академии МИД РФ, РАНХиГС 
при Президенте РФ. За годы работы я снова и снова видела: 
язык лучше всего усваивается там, где есть мягкость, уваже-
ние к своим границам и радость маленьких открытий. Когда 
мы перестаём доказывать и начинаем замечать, слова сами 
приходят ближе.

Эта книга устроена просто и мудро одновременно. В ней трид-
цать коротких текстов на английском (уровень A2–B1), каж-
дый  — как мини-путешествие на темы поддержки, свободы, 
радости, бережности к себе, внутренней устойчивости. Мы 
читаем один текст и уже к концу его чувствуем, как вырав-
нивается дыхание и проясняется взгляд. После каждого тек-
ста тебя ждут небольшой глоссарий «живых» слов, практиче-
ские задания на лексику, грамматику, речь и психологические 
практики, очень мягкие, краткие и понятные. Это не проверка 
на прочность, это приглашение: попробовать вслух, записать 
две-три фразы, заметить в теле тепло, а в сознании — ясность.



6 Предисловие    

КАК РАБОТАТЬ С КНИГОЙ:

  Выбирай темп. Один текст в день — уже прекрасный ритм. 
Десять-пятнадцать минут достаточно, чтобы «включить 
свет».

  Читай и чувствуй. Английский здесь — не цель сам по себе, 
а язык, на котором вы разговариваете с жизнью.

  Действуй маленькими шагами.

  Меняй упражнения. Задания намеренно очень разные. 
Переходи к тем, что откликаются сегодня.

  Береги себя. Пропустил(а) день? Отлично, значит, телу и 
уму был нужен отдых. Возвращайся тогда, когда снова за-
хочется света.

Здесь нет «тяжёлых» тем, только тёплый свет и безопасные 
смыслы. Мы не отрицаем сложности мира; мы просто выби-
раем формат, в котором учиться  — значит становиться бо-
лее живым, а не уставшим. Ты будешь слышать английский 
в естественном произношении, пользоваться сокращениями 
там, где это уместно, и постепенно повышать уровень — от А2 
к уверенному В1 — без резких скачков и без ощущения гонки.

ЧТО ТЫ ПОЛУЧИШЬ,

если позволишь этой книге стать твоим ежедневным малень-
ким ритуалом?

  Словарь: эмоции, состояния, простые глаголы действия, 
слова-маркеры внимания и заботы.

  Грамматику, которая работает в реальных фразах, а не в 
отрыве от жизни.

  Голос, который звучит спокойно и искренне на англий-
ском.

  И главное — ощущение внутреннего сада: места, где мож-
но быть собой и идти своим темпом.

Пожалуйста, читай её с чашкой чая, карандашом в руках и го-
товностью удивляться. Открывай окно, когда хочется возду-



ха, и закрывай книгу, когда нужно отдохнуть, она подождёт. 
Возвращайся к любимым текстам, помечай свои, переписывай 
строчки, которые хочется помнить. Здесь можно всё.

Ты не обязан(а) быть лучшей версией себя, чтобы учить ан-
глийский. Достаточно быть собой  — живым, настоящим, 
немного уставшим, но почему-то готовым сделать один ма-
ленький шаг. Начни с него. А дальше — ещё один. И ещё. Так 
совершенствуются и язык, и человек.

Добро пожаловать! Давай придержим двери, впустим лёгкий 
ветер, вдохнём и начнём.





Глава 1

SELFLOVE
ПРИНЯТИЕ 
И ЗАБОТА 

О СЕБЕ
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Text 1 

I AM ENOUGH
Sometimes, I try too hard. I think I need to be better, faster, stronger. 

I compare myself to others and feel small. I look at my to-do list and 

feel tired before I even begin. It feels like I’m always running, but 

I don’t know where to. But today, I stop. I sit down. I breathe. I ask 

myself: what if I am already enough? I think of my heart, it cares 

for people. I think of my mind, it helps me make choices. I think of 

my body, it lets me move, feel, rest. I don’t need to prove anything 

to deserve love. I don’t need to be perfect to be valuable. Today, 

I say this: I am enough. I am not fi nished, but I am whole. I am still 

learning, but I am already worthy. I look at myself in the mirror 

and try to smile – not with pride, but with peace. Today, I will be 

gentle with myself. I will take care of the human I live inside. I will 

remember I am already enough.
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VOCABULARY
Word / Phrase Translation / Meaning

to try too hard слишком стараться

to compare (to) сравнивать (c)

to feel small чувствовать себя «маленьким»

to-do list список дел

to breathe дышать

to deserve заслуживать

to be worthy быть достойным

to be gentle быть мягким, нежным

whole целый, цельный

mirror зеркало
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LANGUAGE 
PRACTICE

Task 1. Find and describe. 
Найди в тексте три фразы с Present Simple и две 
с  Present Continuous. Что они описывают?

Task 2. Choose and personalize. 
Отметь три глагола, которые ты хотел(а) бы 
использовать в своём рассказе о себе.

Task 3. Discover and create. 
Найди слово, которое означает «быть достойным». 
Составь с ним предложение.



SELFPRACTICE

Task 4. Finish these phrases. 
Подбери такой конец фразы, который лучше всего 
выражает твои чувства или мнение.

a) I am enough because .

b) My body lets me .

c) I will be gentle today by  .

Task 5. Visual task. 
Нарисуй, что ты чувствуешь после первого занятия:
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Text 2 

THE VOICE IN YOUR HEAD
There is a voice in your head. You hear it when you wake up, when 

you look in the mirror, when you make a mistake. It’s always there, 

like quiet music playing in the background. But is it kind? Some-

times, this voice is full of judgment. It says, “You should have done 

better.” It says, “You’re not good enough.” It remembers every  little 

thing you did wrong. You would never speak to a friend like that, 

so why speak to yourself that way? Now, imagine this: the voice in 

your head becomes your best friend. It says, “It’s okay. Try again.”; 

“You’re doing your best.”; “I see how much you care.” You don’t 

have to believe the harsh voice. You can choose a softer one. You 

can speak to yourself with care. You can teach your mind to be 

a safe place. Today, listen carefully. What do you say to yourself 

without even noticing? Would you say it to someone you love? 

If not, change it. Start again, with kindness.
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VOCABULARY
Word/Phrase Translation / Meaning

judgment осуждение

background фон

to make a mistake совершить ошибку

harsh жёсткий, резкий

to try again попробовать снова

to care заботиться

to notice замечать

safe place безопасное пространство

to speak gently говорить мягко

to believe a thought верить мысли


