
20

Дневник  
благодарности

Для начала я  хочу поделиться мощной 
практикой благодарности, которая позволит вам 
иметь то, что вы хотите, ощущать счастье, напол-
ненность, радость и  благодарность за  все, что 
имеете, и получать от жизни еще больше.

Каждому из нас есть, что ценить в этой жиз-
ни, и  есть, за  что быть благодарными. Это дети, 
родители, мужья, жены, близкие друзья, люди, 
которые вас окружают, это те материальные бла-
га и  ценности, которые у  вас есть  — телефон, 
компьютер, машина, квартира, одежда в  гарде-
робе. Это ваше тело, здоровье и  красота. Это 
ваши навыки, таланты и  достижения. У  каждого 
человека есть огромное количество вещей, как 
материальных, так и нематериальных, за которые 
он может быть благодарен. Мы можем позволить 
себе ощущать это чувство к  тому, что мы ценим 
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и  что хотим приумножить. Когда мы ощущаем 
благодарность за то, что у нас есть, мы как бы го-
ворим Вселенной: «Спасибо, я  так рада, что это 
есть в  моей жизни, это так классно, я  хочу еще 
больше, и я готова получать больше».

И вот моя первая рекомендация  — на-
чиная свой день, задумайтесь о  том, что хоро-
шего и  ценного уже есть в  вашей жизни, и  что 
вы хотите получить еще больше, прочувствуйте 
благодарность за  то, что у  вас есть. Просыпать-
ся утром и  первым делом думать о  том, какие 
задачи ждут на  работе, какой начальник дурак 
или что вы не выспались — это про негативный 
контекст. Первое, о чем должны быть ваши мыс-
ли после пробуждения, когда подсознание еще 
активно, когда вы находитесь в  альфа-волнах — 
благодарность. Важно подкреплять мысли прого-
вариванием всего того, что вы цените, всего того, 
что у вас есть. И прямо ощущать нутром это чув-
ство благодарности, радости, счастья. Это же так 
классно — вы живы, вы проснулись, дышите, вы 
здоровы, только за это стоит быть благодарной.
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Перед сном тоже лучше не  думать о  том, 
что плохого случилось за день, с какими пробле-
мами столкнулись. Ведь куда направлено ваше 
внимание — туда и идет энергия. Если вы пере-
живываете какие-то негативные мысли, задачи, 
проблемы прошедшего дня, то  вся энергия уте-
кает в  трубу негатива. Но  если сфокусироваться 
на том, что хорошего произошло с вами за день, 
найти моменты, за которые вы ощущаете благо-
дарность, то  эта энергия будет усиливать то  хо-
рошее, что произошло с  вами. Поэтому каждый 
вечер перед сном проговаривайте про себя сло-
ва благодарности за  то, что произошло сегодня, 
за то хорошее, что было в этом дне, за все хоро-
шее, что есть в вашей жизни.

Так вы будете учиться фокусироваться на хо-
рошем, положительном и  взращивать в  себе 
ощущение благодарности и счастья. Это связан-
ные чувства. Раньше я  и  представить не  могла, 
что благодаря силе мысли, просто сидя на  сту-
ле можно ощущать счастье всем телом. И неваж-
но, где вы находитесь, что происходит вокруг, вы 
просто это ощущаете. Ощущаете снова и  сно-
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ва, потому что тренируетесь, а  чувство счастья 
и ощущение благодарности — это ВЫБОР. Это то, 
что можно натренировать. Реально. Это просто 
дело практики.

Очень круто, когда вы можете выбирать, что 
чувствовать. Еще круче практика благодарности 
работает, когда мы оформляем свои мысли в пись-
менном виде каждый день. Именно поэтому я ис-
пользую дневник благодарности. Что он из  себя 
представляет? Это обычная тетрадь. У  меня уже 
седьмая или восьмая. Каждую я исписываю от кор-
ки до корки и сейчас расскажу, что я там пишу.

Чтобы вести дневник благодарности, мож-
но выбрать красивый ежедневник, какую-то за-
бавную тетрадь, все, что понравится, любой ва-
риант допустим, просто нужно место, куда вы 
будете записывать свои мысли. Еще купить ручку. 
Вот и все. И найти 10 минут времени, которые вы 
будете уделять этой практике каждый день.

Как его вести? Я  обычно делаю запи-
си с  утра. После медитации я  сажусь за  днев-
ник благодарности, ставлю дату вчерашнего дня, 
и  пишу благодарность как  бы за  вчера. Со  вре-
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менем я  поняла, что очень круто работает ис-
тория, когда благодаришь, во‑первых, за  то, что 
у  тебя есть, а  во‑вторых, за  то, чего пока нет, 
но  чего очень сильно хочешь. Так я  увеличи-
ла свой доход: каждый день писала в  дневнике, 
что благодарю Вселенную за свой ежемесячный 
доход в 200 000 рублей, которого на  тот момент 
не имела. Я писала это на протяжении несколь-
ких недель ежедневно, и  впервые закрыла ме-
сяц с доходом более 200 000 рублей, хотя ниче-
го не предвещало — на тот момент я стабильно 
зарабатывала 25 000 в  месяц. Я  благодарила 
за переезд в пентхаус на берегу океана. Я благо-
дарила и проживала ощущение, будто я уже живу 
в доме с потрясающим видом. Спустя две неде-
ли мы переехали. И это круто. Это работает! За-
писывая свои мечты, мы усиливаем энергию же-
лания кратно. И это не чудо, а квантовая физика.

Поэтому берите дневник (прямо сейчас), 
пишите дату, например, вчерашнего дня, если 
делаете это утром, вечером  — дату сегодняш-
него дня, и  благодарность за  все хорошее, что 
произошло с  вами за  сегодняшний день либо 
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за вчерашний, просто за то, что у вас есть, либо 
за  то, что вы  бы хотели иметь в  своей жизни. 
Например, я  каждый день благодарю Вселен-
ную за  свое здоровое, сильное, гибкое, кра-
сивое и  подтянутое тело, я  благодарю за  свои 
отношения, благодарю за  здоровых энергич-
ных родителей, за свободу, которая у меня есть, 
за  деньги, которые приходят ко  мне каждый 
день, за  своих клиентов и  подопечных, благо-
дарю за  подписчиков в  своих социальных се-
тях, число которых постоянно растет. Я благода-
рю за проекты, которые успешно реализованы. 
Я  благодарю за  то, что я  живу в  потрясающе 
красивом месте с  великолепным видом. Обыч-
но это целая страница благодарностей.

Сначала я  всегда пишу такую фразу: 
«Благодарю тебя, Вселенная, за  великолепную, 
чудесную, изобильную жизнь. Просто благо-
дарю за  жизнь». Вы можете использовать лю-
бое обращение: благодарить Бога, Вселенную, 
любую созидающую силу, в  которую верите, 
или не  использовать никаких обращений. Это 
не  столь важно, важно ваше внутреннее ощу-
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щение. Важно то чувство, которое вы испытыва-
ете. Начинать можно с  любой фразы  — всегда 
с одной или каждый раз с новой.

Дальше я  ставлю сердечко вместо сло-
ва «благодарю» и  по  пунктам перечисляю все, 
за  что благодарна: «сердечко»  — за  красивое 
здоровое тело, «сердечко»  — за  отношения 
и т.д. Здесь вы можете подробно расписать, ка-
кие отношения с  партнером вам  бы хотелось 
иметь. Записываю все, что имею и то, о чем меч-
таю с ощущением благодарности, будто это уже 
произошло в моей жизни. Тут очень важно про-
чувствовать благодарность в  мыслях и  в  теле. 
Таким образом, я  заполняю целую страницу. 
У меня выходит около двадцати пунктов.

Вы мечтаете о  собственном доме? Начни-
те благодарить за потрясающий дом мечты в сво-
ем дневнике благодарности каждый день. Каждый 
день говорите про это, думайте про это. И  запи-
сывайте свои желания. Самое важное в  ведении 
дневника благодарности — это регулярность. По-
пробуйте. Поставьте себе задачу и  обозначьте 
дедлайн. Например, вести дневник благодарности 
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три месяца каждый день. Если после почувствуете, 
что вам это не дает никаких результатов, тогда мо-
жете смело сказать — «Сорри, со мной это не ра-
ботает». Но я абсолютно убеждена, что после трех 
месяцев практики благодарности с дневником вы 
не захотите отказываться от этой привычки, потому 
что ваша жизнь колоссальным образом изменится, 
вы начнете чувствовать состояние гармонии, сча-
стья, радости и наполненности каждый день.

В моем дневнике благодарности первые стра-
ницы всегда отведены под дневник успеха. Сюда 
я записываю все то, что позволяет мне быть более 
уверенной, достигать результатов, верить в  себя 
и  свои силы. И  это та  опора, благодаря которой 
можно двигаться вперед с большей уверенностью, 
наращивая темп и расширяя горизонты возможно-
го. Чтобы усилить это чувство, нужно учиться ощу-
щать внутри себя благодарность. Я очень советую 
каждый день практиковать медитацию благодар-
ности. Она поможет вам научиться испытывать эти 
ощущения, потому что любые чувства и ощущения 
нарабатываются практикой. Как любая тренировка, 
тренировка ума дает свои результаты и плоды.
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Как отслеживать  
свое состояние  
и управлять им

У всех наших поступков на  протяжении 
жизни есть результат. Это та реальность, которую 
мы проживаем. Этой реальности предшествуют 
определенные действия. То  есть, то, что вы де-
лаете каждый день, приводит вас к  тому, что вы 
имеете в реальности, приводит туда, где вы сей-
час находитесь. Вашим действиям предшеству-
ют решения, которые вы принимаете. Вашим ре-
шениям предшествуют мысли и  слова. А  вашим 
мыслям и  словам предшествуют ваше внутрен-
нее состояние и  те  убеждения, установки, кото-
рые есть в  вашем подсознании, в  вашей голо-
ве. Для того, чтобы изменить реальность, то есть 
следствие, необходимо проработать причину, 
точнее первопричину  — ваше состояние, ваши 
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убеждения и установки. Изменив внутреннее со-
стояние, вы запустите цепную реакцию измене-
ний, начнут меняться ваши мысли, слова, ваши 
решения, ваши действия, а  в  итоге изменится 
ваша реальность.

Вы наверняка замечали, что в  подавлен-
ном, грустном или тяжелом состоянии начинаете 
делать странные вещи, о которых потом жалеете, 
которых стыдитесь. Все потому, что ваше состоя-
ние влияет на решения и поступки. А они приво-
дят вас к тем результатам, которые не очень вам 
нравятся. И круг замыкается.

Поэтому мы с  вами будем работать над 
своим состоянием, чтобы чувствовать себя класс-
но. Наблюдая за  состоянием, у  нас появляется 
возможность управлять им и менять его. Поэто-
му начнем мы с  практики наблюдения. И  самая 
крутая практика наблюдения — это дневник со-
стояния. Я его веду достаточно давно. Это очень 
легко и просто.
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