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Мы часто думаем о силе как о чём-то внешнем — 
решительности, уверенности, способности справлять-
ся. Но внутренняя сила редко выглядит громко. Чаще 
это способность выдерживать сложные состояния, не 
разрушая себя изнутри.

Эти прописи — не про то, чтобы стать сильнее 
через усилие. Они про возвращение к себе в моменты, 
когда тяжело. Про устойчивость, которая формирует-
ся постепенно — через внимание к своим границам, 
чувствам и выбору.

Небольшая практика, чтобы оставаться на своей 
стороне.



маленький  
шаг навстречу 

себе



Я выдерживаю больше, чем думаю.   

Я выдерживаю больше, чем думаю. 

Я выдерживаю больше, чем думаю. 



Я учусь поддерживать себя в сложные моменты. 

Я учусь поддерживать себя в сложные моменты. 

Я учусь поддерживать себя в сложные моменты. 


