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Вступление

Каждому из нас хочется жить счастливой жизнью, чувствовать 

уверенность в будущем и видеть, как желания постепенно становятся 

реальностью. Иногда кажется, что для этого нужна особая удача или 

волшебство. Но на самом деле источник перемен находится внутри 

нас —  в нашем подсознании.

Джозеф Мэрфи, автор знаменитой книги «Сила вашего подсознания», 

писал, что мысли, которые мы регулярно повторяем и принимаем как 

истину, постепенно становятся частью нашей внутренней программы. 

Подсознание начинает действовать в соответствии с ними и помогает 

воплощать желаемое.

Эта тетрадь- пропись создана как простой инструмент для работы 

с мыслями. Через спокойное повторение фраз вы сможете укреплять 

веру в себя, формировать новые установки и постепенно настраивать 

свое подсознание на счастье, успех и исполнение желаний.
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Принцип Джозефа Мэрфи

Эти прописи основаны на одном из ключевых принципов подхода 

Джозефа Мэрфи: подсознание принимает и реализует те идеи, которые 

мы регулярно повторяем и наполняем чувством уверенности.

Когда мы записываем вдохновляющие мысли и аффирмации, мы 

не просто тренируем руку —  мы постепенно формируем новые вну-

тренние установки. Повторение помогает идеям глубже закрепляться 

в подсознании, а спокойное сосредоточение на фразе усиливает ее 

воздействие.

В этой тетради вы найдёте письменные установки, направленные 

на разные сферы жизни: любовь, благополучие, уверенность, внутрен-

ний покой, успех и исполнение желаний. Регулярная работа с ними по-

могает менять привычный образ мышления, усиливать веру в лучшее 

и открывать пространство для позитивных перемен. Главное в этой 

практике —  регулярность и внутреннее согласие с тем, что вы пишете.
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Как работать с тетрадью

1. Выберите фразу, которая особенно откликается вам сегодня. 

Иногда это может быть именно та мысль, которая сейчас больше всего 

поддерживает или вдохновляет.

2. Перепишите её медленно от руки 3–5 раз.

— Можно писать на одной строке или начинать новую строку при 

каждом повторе.

— Можно тихо проговаривать фразу вслух или про себя, как спокой-

ную мантру.

3. Старайтесь почувствовать смысл фразы. Представьте, что она 

уже является правдой вашей жизни. Мэрфи писал, что подсознание 

особенно восприимчиво к мыслям, которые сопровождаются чувством 

уверенности и внутреннего согласия.

4. Обратите внимание на свои ощущения.

— Какие мысли или эмоции возникают во время письма?

— Чувствуете ли вы спокойствие, надежду, вдохновение?

Любая реакция важна. Не давая оценок, понаблюдайте за изменением 

своего состояния и откликами тела.

5. Задайте себе вопрос: «Как эта мысль может проявиться в моей 

жизни?» или «Как я могу сегодня приблизиться к этому состоянию?».

6. Практикуйте регулярно! Достаточно уделять этой практике 

5–10 минут в день. Вы можете возвращаться к одной и той же фразе не-

сколько дней подряд, пока она остаётся для вас живой и значимой.

Со временем такие маленькие шаги помогают формировать новые 

привычки мышления и мягко настраивать подсознание на благопри-

ятные перемены.
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