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Введение

Любовь — одно из самых сильных и глубоких чувств. Но вместе 

с тем — одно из самых непростых. Мы входим в отношения с разным 

багажом: у каждого свой опыт, свои ожидания, уязвимости и способы 

проявлять заботу. И нередко именно в этих различиях рождается 

недопонимание — хотя в основе всегда одно и то же желание: быть 

любимыми.

Эти прописи — не просто упражнения. Это пространство, где можно 

научиться говорить о чувствах так, чтобы вас действительно поняли. 

В их основе — подход Джона Грэя, автора известной книги о том, как 

по-разному устроены мужчины и женщины. Он говорит о том, что раз-

личия — не преграда, а ресурс. И даже в самой запутанной ситуации 

можно найти путь к пониманию.

Одна из практик, которую предлагает Грэй, называется «Письма 

о чувствах». Она помогает выразить свои чувства без упреков, давления 

и обвинений. Потому что чаще всего мы начинаем говорить о важном 

тогда, когда внутри уже буря: злость, обида, страх. В такие моменты мы 

неосознанно защищаемся — начинаем обвинять, критиковать, требо-

вать. Хотя на самом деле просто хотим быть услышанными.

Прописи подскажут, как пройти этот путь шаг за шагом. Здесь нет 

правильных или неправильных ответов. Нет оценок. Нет сроков. 

Вы можете двигаться в своем темпе, возвращаться к любым разделам, 

писать столько, сколько захочется, и пропускать все, что сейчас не от-

кликается.

Как работать с прописями

Прописи состоят из двух частей.

Первая посвящена любви к себе — фундаменту всех отношений. Без 

внутренней опоры и уважения к собственным границам невозможно 

строить зрелую близость. 



Вторая часть — о любви в паре, о различиях между мужчинами и жен-

щинами, о том, как говорить о чувствах так, чтобы это не разрушало, 

а соединяло.

Работать с прописями полезно всем: тем, кто в отношениях, и тем, 

кто сейчас один.

Если у вас нет партнера, вы можете выполнять все упражнения, 

проговаривать свои потребности и практиковать технику 

«письма о чувствах», адресуя задания будущему партнеру. Такая 

практика помогает лучше понять себя, свои границы, желания 

и ценности. Это создает основу для осознанных и безопасных 

отношений.

Ваш главный инструмент — прописи. Медленное, внимательное 

выписывание фраз — это способ перенастроить внутренний диалог, 

заменить критическое мышление на поддерживающее, вернуть себе 

мягкость и ясность.

• Не торопитесь;

• прописывайте каждую фразу по несколько раз;

• отслеживайте, что меняется в теле и эмоциях;

• не заставляйте себя, если поднимаются сложные чувства — это 

нормально;

• возвращайтесь к любому блоку столько раз, сколько нужно.

Пусть эта тетрадь станет вашим личным тихим местом, где вы можете 

быть настоящими, искренними и уязвимыми.

А главное — любимыми.



Часть 1  

ЛЮБОВЬ К СЕБЕ
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Блок 1  

Я разный — и это нормально

Принятие себя начинается с признания собственной уникальности. 

Мы часто требуем от себя соответствия чужим ожиданиям, и это вызыва-

ет внутренний конфликт. Чем мягче мы относимся к своим особенностям, 

тем легче становится жить в согласии с собой.

  Я имею право быть собой .


