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Вступление

Беспокойство редко связано с тем, что происходит прямо сейчас.

Оно возникает там, где мы мысленно уходим в прошлое или в будущее.

Мы прокручиваем ошибки, которые уже невозможно исправить.

Или переживаем о событиях, которые ещё не произошли и, возможно, 

никогда не произойдут. В результате наш разум оказывается перегружен 

тем, что не требует действия, но требует энергии.

Эти прописи созданы на основе легендарной книги «Как перестать 

беспокоиться и начать жить» Дейла Карнеги, которая уже десятилети-

ями помогает миллионам людей справляться с тревогой и возвращать 

контроль над своей жизнью.

Фразы, выстроенные по его методу, помогут вам вернуться в настоя-

щее к простому состоянию: жить в пределах одного дня.

Через письмо, повторение и ритм вы будете постепенно снижать 

уровень тревоги, возвращая внимание туда, где у вас действительно 

есть влияние, — в сегодняшний день.

Герметичный отсек 
сегодняшнего дня

Один из ключевых принципов Дейла Карнеги звучит так:

«Живите в герметичном отсеке сегодняшнего дня».

Этот образ пришёл из морского дела. Корабль разделён на отсеки 

водонепроницаемыми перегородками. Если возникает пробоина, пере-

борки закрывают и вода не может затопить всё судно.

Карнеги предлагает сделать то же самое с мышлением:

– закрыть «переборку прошлого» — не возвращаться к уже случив-

шемуся;
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– закрыть «переборку будущего» — не тонуть в тревожных ожида-

ниях;

– остаться в одном безопасном пространстве — сегодняшнем дне.

Это не отказ от планирования. Это способ перестать тратить силы 

на то, что не поддаётся контролю прямо сейчас.

Как работать с прописями

1. Выберите фразу, которая откликается вам прямо сейчас.

2. Переписывайте её медленно, от руки, 3–5 раз.

– Можно на одной строке или с каждым повтором — на новой.

– Можно проговаривать вслух или про себя как мантру.

3. Наблюдайте за откликом в теле и чувствах.

– Что происходит внутри, когда вы читаете и пишете эту фразу?

–  Замечайте любые мысли: сопротивление, сомнение, облег-

чение — всё важно.

4. После записи задайте себе мягкий вопрос:

«Что важного для меня в этой эмоции?»

или

«Как я могу поддержать себя прямо сейчас?»

5. Вы можете возвращаться к одной и той же фразе каждый день, 

пока она чувствуется «живой», нужной.

Лучше всего делать это регулярно, 5–10 минут в день. Регу-

лярная практика даёт накопительный эффект: ум постепенно 

перестаёт «протекать» в прошлое и будущее.

Но можно обращаться к ним в моменты сильных эмоций (тре-

воги, злости, самокритики).

Можно комбинировать с дыханием, музыкой, медитациями, 

тёплым чаем — сделать из этого ритуал заботы о себе.

6. Если хочется — ведите небольшой дневник откликов: какие фразы 

дают покой, какие вызывают слёзы, какие сопротивление.
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Сегодня я живу в пределах одного дня .
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  Я остаюсь в сегодняшнем дне .


