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Предисловие

Добро пожаловать в эту книгу, которая станет вашим 
личным пространством для восстановления, бережной 
трансформации и заботы о себе. Выгорание — это не 
признак слабости, а сигнал организма о том, что вы 
слишком долго отдавали больше, чем получали взамен. 
Эти прописи созданы как терапевтическая практика, 
помогающая замедлиться, вернуть фокус внимания 
на собственное состояние и перестроить внутренний 
диа лог с критического на поддерживающий. Механика 
письма от руки обладает уникальным психотерапевти-
ческим эффектом: когда вы выводите буквы, вы перево-
дите хаотичные мысли в упорядоченную форму, замед-
ляете ритм дыхания и даете мозгу время на осознание 
каждой фразы. Чтобы работа с прописями принесла 
максимальный эффект, придерживайтесь простых пра-
вил. Не пытайтесь заполнить все за один раз — это не 
работа, которую нужно «закрыть», а ежедневный ритуал 
заботы. Выделяйте для практики 10–15 минут в спокой-
ной обстановке, где вас никто не побеспокоит. Садитесь 
удобно, сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы на-
строиться на процесс. Пишите медленно, стараясь про-
чувствовать смысл каждой фразы, пропуская ее через 
себя. Если во время письма возникают эмоции — сле-
зы, злость или облегчение — позвольте им быть, не по-
давляйте их. Это часть вашего процесса исцеления. От-
носитесь к своим записям как к личному дневнику: если 
какая-то фраза кажется вам сейчас особенно важной, 
можете прописать её несколько раз или даже вернуть-
ся к ней на следующий день. Здесь нет оценок и пра-
вильных ответов, есть только ваш опыт и ваше право на 
отдых. Постепенно, страница за страницей, вы начнете 
замечать, как меняется ваше восприятие нагрузок и как 
внутри освобождается место для новых сил и спокой-
ствия. Начинайте с той страницы, которая откликается 
вам в моменте, или двигайтесь последовательно, если 
вам нужна структура. Главное — ваша искренность и го-
товность быть на своей стороне. Пусть эти прописи ста-
нут первым шагом на пути к возвращению к себе.



Отдых — это не лень, 

а необходимость. Отдых — это не 

лень, а необходимость.

Моя первая задача — восстановить 

силы. Моя первая задача — 

восстановить силы.



Мир не рухнет, если я возьму паузу. 

Мир не рухнет, если я возьму паузу.

Я имею полное право остановиться. 

Я имею полное право остановиться.



Мой покой важнее любых дедлайнов. 

Мой покой важнее любых дедлайнов.

Я бережно отношусь к своему телу. 

Я бережно отношусь к своему телу.


