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ПРЕДИСЛОВИЕ
ЧТО БУДЕТ, ЕСЛИ НЕ  ЗАЦИКЛИВАТЬСЯ НА  СВОИХ 
НЕДОСТАТКАХ, А, НАОБОРОТ, ЧАЩЕ ДУМАТЬ О СВОИХ 
ДОСТОИНСТВАХ? Что такое самосострадание? Что делать, 
когда в голову лезут навязчивые мысли? Как бороться с тре-
вожностью? Хочешь найти ответы на эти и другие вопросы? 
Тогда у тебя в руках нужная книга. Мы собрали в ней идеи 
и советы, которые проверили на себе. И теперь хотим 
поделиться ими с тобой. 

МЫ НЕ ГОВОРИМ О КАКИХ-ТО СЛОЖНЫХ ВЕЩАХ. Любить 
себя не сложнее, чем ездить на велосипеде, плавать или 
читать. Однако мало кто освоил эти навыки без хорошего 
примера, а за примером следует практика и развитие. То же 
и с нашим внутренним состоянием — над ним приходится 
упорно работать. 
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ПОЧЕМУ МЫ РЕШИЛИ НАПИСАТЬ ЭТУ КНИГУ? Мы пони-
маем, что жизнь — сложная штука, и жалеем, что в молодости 
мало задумывались обо всем этом. А еще нам кажется, что 
сегодня принятие себя и любовь к себе стали еще важнее, 
чем раньше. Многие сейчас не думают ни о чем, кроме жела-
ния быть лучше всех, и это заставляет нас чувствовать себя 
неудачниками.

И ВОТ МЫ НАПИСАЛИ КНИГУ, КОТОРУЮ САМИ ХОТЕЛИ 
БЫ ПРОЧЕСТЬ В ЮНОСТИ! Надеемся, что она понравится 
тебе, поможет немного лучше понять свое состояние 
и почувствовать себя лучше. Разумеется, мы не знаем, что 
сработает именно для тебя. Это знаешь только ты — и мы 
верим, что ты все сможешь! 

Леона Мильтон и Мария Томичич
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