
Тетрадь, которую вы держите в руках, не для 
тренировки красивого почерка. Она помогает бо-
роться с тревожностью. 

Фразы в ней работают как настрой на день: «я на своей 
стороне», «все будет хорошо», «можно иначе». Как аутотре-
нинг на бумаге, когда вы многократно прописываете одну 
и ту же вдохновляющую или поддерживающую фразу, — 
мозг присваивает ее себе. 

И становится чуть легче дышать.
Важная оговорка для тех, чью тревожность питает 

перфекционизм: не нужно выводить буквы идеально, кру-
гленько, без «заступов» за линеечку. Более того, делать так 
категорически запрещено! Все должно быть легко и же-
лательно радостно. Можно пропускать страницы, можно 
останавливаться или возвращаться к прописям, когда это 
удобно, можно писать криво, быстро и с помарками. Так 
даже лучше. Так — по-настоящему.

По возможности открывайте эти прописи каждый раз, 
когда внутри снова начинает завывать тревожная сирена. 
Берите ручку и выбирайте фразу-настроение для уверен-
ности в завтрашнем дне.

Если регулярно пользоваться этими прописями, тре-
вога отступит. Пишите. Дышите. Не требуйте от себя под-
вига.

И пусть внутри станет хотя бы на один маленький 
«вжух» спокойнее.

Татьяна Мужицкая, 
�психолог, радиоведущая,  
автор бестселлеров
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Мои желания — мой компас
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Из глубины надо выныривать
 постепенно


