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Здравствуй, 
моя любимая читательница!

Мы уже познакомились с тобой на страни-

цах книги «#ХОЧУСОБАКУ, или Практическое 

ру ководство по исполнению желаний».

Если ты её прочитала, то уже знаешь: для 

того чтобы стать настоящим волшебником 

своей жизни и исполнять свои мечты, есть 

много секретов. Ну а если книгу ты ещё не чи-

тала — этот Дневник станет началом твоего 

пути к чудесам!

Один из самых важных ингредиентов насто-

ящего волшебства — ȕȒȕȖȒȣȑȌȉ.

Состояние, в котором твоё сердце наполне-

но любовью, благодарностью и верой в себя 

и свой успех. И Дневник, который ты держишь 

в руках, поможет находить и сохранять это со-

стояние!

Здесь собраны лучшие практики для твоего 

гармоничного состояния, чтобы благодарность 

стала твоей ежедневной привычкой, а вера 

в себя — естественной убеждённостью.

С любовью,

благодарностью и верой в тебя,

Автор
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Благодарности автора

Спасибо Иулитте Юкио за ювелирное ре-

дактирование и уважение к авторскому тексту, 

за чуткость, поддержку и любовь к историям 

о Маше, Тиме и Фее, которую я всегда чувство-

вала. Благодарю, что вы вдохновились книгой 

и вдохновили меня на её продолжение!

Благодарю своего иллюстратора и подру-

гу Наталью Масяеву, чьи очаровательные ри-

сунки продолжают сопровождать и создавать 

особую атмосферу книги. Счастлива, что две 

наши большие мечты соединились в одной 

и исполнились!

Спасибо всем причастным к процессу изго-

товления и издания нашего детища, особенно 

Ольге Шуваловой, которая так стильно упако-

вала наше творчество и сверстала красивые 

книги!

Благодарю своего мужа и сына, которые 

с пониманием и терпением отнеслись к тому, 

что частенько теряли из виду жену и маму. Я 

вас очень люблю! Спасибо, что вы есть в моей 

жизни.

К счастью, я не знаю, как это — идти к меч-

те без поддержки друзей. Мне с вами неверо-

ятно повезло, вы всегда верите в меня и мои 

проекты! Благодарю каждого из вас.



Главное, я благодарю своих первых пре-

данных читателей за восторженную обрат-

ную связь — именно вы больше всего на све-

те вдохновляли меня и побуждали двигаться 

дальше. Вас много, но вы всегда в моем серд-

це! Обещаю и дальше писать книги, которые 

будут напоминать, что каждый из вас — са-

мый главный волшебник своей жизни!

И конечно, я благодарю себя! За то, что по-

верила в Мечту и шла к ней через страхи и со-

мнения, прощаясь с чужими правилами и об-

ретая собственную опору.
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ǥȏȄȇȒǨȄȔȑȒȕȖȠ
Благодарность — от «ȅȏȄȇȒ ȈȄȔȌȖȠ» — то 

есть каждый раз, испытывая это чувство, ты 

даришь Благо себе, другим людям и целому 

Миру.

Наша Вселенная устроена прекрасным обра-

зом — она всегда отвечает взаимностью.

ǻȖȒ ȌȋȏȗțȄȉȜȠ — ȖȒ Ȍ ȓȒȏȗțȄȉȜȠ.

Когда мы мыслим негативно или настроены 

враждебно, когда ищем виноватых и не бе-

рём ответственность за результат своих дей-

ствий — то получаем в ответ ворох проблем. 

Если же наше сердце наполнено любовью, мы 

излучаем свет и благодарность — то и чудеса 

с нами происходят чаще, а желания сбываются 

как по мановению волшебной палочки.

Ƕȟ ȐȒȊȉȜȠ ȓȔȒȆȉȔȌȖȠ ȡȖȒ ȕȄȐȒȕȖȒȣ-
ȖȉȏȠȑȒ!

В конце Дневника есть несколько страниц 

для твоих желаний и целей на ближайшие 

3–6 месяцев. Ты можешь начать заполнение 

Дневника прямо с них. А потом, ежеднев-

но ведя Дневник благодарности и успеха, 

приближаться не только к этому списку, но 

и к исполнению своих желаний и достижению 

целей!
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Когда Дневник подойдёт к концу, ты смо-

жешь проверить, как ты продвигаешься в сво-

их желаниях — сколько уже сбылось или на 

каком этапе!

ǳȒȆȉȔȠ, ȕ ȡȖȌȐ ǨȑȉȆȑȌȎȒȐ Ȗȟ ȕȖȄȑȉȜȠ 
ȑȄȕȖȒȣȝȌȐ ȆȒȏȜȉȅȑȌȎȒȐ!

Главное, заполняй его ежедневно! Пусть 

волшебство станет твоим постоянным спутни-

ком, а способность создавать чудеса — есте-

ственным состоянием!

БлагоДарю!
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:
(Напиши 5 пунктов, за что ты благодарна 

себе — «Прочитала главу книги», «Заполняю 

Дневник благодарности» — минимум 5 ве-

щей!)

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:
(Напиши минимум 5 пунктов, за что ты мо-

жешь поблагодарить других людей, обстоя-

тельства, Мир и жизнь в целом. «Благодарю 

маму за мудрый совет и вкусный ужин», «Спа-

сибо учительнице за комплимент», «Благодарю 

Мир за прекрасную солнечную погоду».)
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ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ 
ȋȄ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ:
(Обращай внимание, как хорошее происхо-

дит у других, — подмечай, радуйся и тоже за 

это благодари. Напиши минимум 5 пунктов. 

«Благодарю, что Тима получил пять», «Алисе 

подарили телефон, о котором она мечтала».)
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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Дата 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȕȉȅȣ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ, 

ȊȌȋȑȠ Ȍ ȡȖȒȖ ǰȌȔ:

 

 

 

 

 

ǵȉȇȒȈȑȣ ȣ ȅȏȄȇȒȈȄȔȢ Ȍ ȔȄȈȗȢȕȠ ȋȄ ȈȔȗ-
ȇȌș ȏȢȈȉȍ:
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ǨȑȉȆȑȌȎ ǷȕȓȉșȄ
Растёт и развивается то, что мы подкармли-

ваем, за чем ухаживаем, чему уделяем внима-

ние и время.

Как часто мы забываем свои победы, сомне-

ваемся в себе, не решаемся на смелые поступ-

ки и отказываемся от мечты, просто потому 

что считаем, что не справимся, что не достой-

ны?!

А что, если представить ȕȆȒȍ ȗȕȓȉș, свои 

ȓȒȅȉȈȟ и ȈȒȕȖȌȊȉȑȌȣ цветком или деревом? 

Представь, как он будет расти и крепнуть, если 

ежедневно его поливать и подкармливать?

И это в наших силах, с помощью ещё одного 

важного инструмента — Дневника Успеха.

Он будет показывать нам, сколько мы уже 

смогли сделать — наш рост и силу. Будет да-

вать нам мотивацию и укреплять веру в себя. 

Такой дневник не позволит нам обесценить 

наши большие и маленькие успехи, пошатнуть 

всерьёз нашу уверенность в себе.
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В книге «#ХОЧУСОБАКУ, или Практическое 

руководство по исполнению желаний» Маша 

ведёт Дневник Благодарности, а Тима — Днев-

ник Успеха. При этом Фея, их наставник, объ-

ясняет, что на самом деле — оба они важны 

для каждого.

ȁȖȌ ȈȑȉȆȑȌȎȌ — «ȆȒȏȜȉȅȑȟȉ ȓȄȏȒț-
ȎȌ» ȑȉ ȖȒȏȠȎȒ Ȉȏȣ ȌȕȓȒȏȑȉȑȌȣ ȊȉȏȄȑȌȍ 
Ȍ ȈȒȕȖȌȊȉȑȌȣ Țȉȏȉȍ. ȁȖȒ ȏȗțȜȌȉ ȌȑȕȖȔȗ-
ȐȉȑȖȟ Ȉȏȣ ȕȒȋȈȄȑȌȣ Ȍ ȕȒșȔȄȑȉȑȌȣ ȕȄȐȒȇȒ 
ȆȄȊȑȒȇȒ ȕȒȕȖȒȣȑȌȣ — ȕȒȕȖȒȣȑȌȣ ǵǻǤǵǶȀȃ. 

Не думай, что в Дневнике Успеха пишутся 

только большие и серьёзные достижения. На-

против! Он призван приучить хвалить себя 

даже за малое!

Когда тебе удаётся чего-то достигнуть, на-

учиться чему-то, когда ты получаешь награду 

или похвалу, когда помогаешь, когда отказыва-

ешься от ненужного в жизни, избавляешься от 

плохих привычек или прививаешь себе полез-

ные, когда ты преодолеваешь страх, справля-

ешься со сложными эмоциями, когда читаешь 

ещё одну главу, когда заполняешь Дневник 

успеха и благодарности, всё это — твои боль-

шие и маленькие успехи!

Отмечай их, ȚȉȑȌ ȕȉȅȣ за них и ȅȏȄȇȒȈȄȔȌ!
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ǰȒȍ ȗȕȓȉș — ȐȒȣ ȋȄȕȏȗȇȄ 
Ȍ ȓȒȈȄȔȒȎ ȒȖ ǰȌȔȄ!

Подумай, что тебе в себе нравится? В чём 

ты молодец и можешь собой гордиться?

Может, ты отличная подруга или тебя обо-

жают все родственники. Может, придумыва-

ешь и воплощаешь интересные идеи или на-

ходишь подработку и копишь деньги на свои 

желания. Многих вещей ты добиваешься само-

стоятельно — выполняешь домашние задания 

и получаешь хорошие оценки, занимаешься 

творчеством или спортом. Но это в любом слу-

чае абсолютно ȖȆȒȣ ȋȄȕȏȗȇȄ, результат твоего 

труда, воли, твоего выбора или твоих способ-

ностей.
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А есть и другое — то, что тебе очень в себе 

нравится, но ты не приложила к этому усилия. 

Например, твоё имя или цвет глаз. Твоя семья, 

родственники или дом, в котором ты живёшь. 

Может, ты получаешь прекрасные подарки, 

о которых мечтала, или находишь деньги на 

улице — это то, в чём тебе помогает Мир.

И то и другое ценно! И то и другое очень 

важно!
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Попробуй сейчас поразмышлять, что тебе 

в себе нравится? Чем в своей жизни ты гор-

дишься? Что из этого — твоя заслуга и твои 

достижения, а что — подарки от Мира?

ǰȒȌ ȈȒȕȖȌȊȉȑȌȣ ǰȒȌ ȓȒȈȄȔȎȌ
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ǰȒȌ ȈȒȕȖȌȊȉȑȌȣ ǰȒȌ ȓȒȈȄȔȎȌ

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ 

ȕȉȅȣ!
ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ 

ǰȌȔ!



Дата 

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ǰȌȔ Ȍ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ȋȄ ȕțȄȕȖȠȉ ȈȔȗȇȌș:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Не думай, что успешный человек ни-

когда не ошибается! Просто он стара-

ется не повторять ошибку второй раз!

Фея Опыта

ǰȒё ȑȄȕȖȔȒȉȑȌȉ ȕȉȇȒȈȑȣ
(раскрась или обведи 

подходящее):
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ǰȒȍ ȅȒȏȠȜȒȍ Ȍ ȐȄȏȉȑȠȎȌȍ ȗȕȓȉș ȕȉȇȒȈȑȣ:
(твои заслуги, достижения, добрые поступки, 

помощь другим, отказ от вредных привычек, 

новые знания, новые книги, шаги к Мечте, 

действия для будущего и т. д.)

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǫȄ țȖȒ ȣ ȒȕȒȅȉȑȑȒ ȅȏȄȇȒȈȄȔȑȄ ȕȉȇȒȈȑȣ 
ȕȉȅȉ:

 

 

ǻȖȒ ȕȉȇȒȈȑȣ ȣ ȕȈȉȏȄȏȄ Ȉȏȣ ȕȆȒȉȇȒ ȓȔȉ-
ȎȔȄȕȑȒȇȒ ǫȄȆȖȔȄ?

 

 

ǻȖȒ ȣ ȕȉȇȒȈȑȣ ȗȕȓȉȢ ȕȈȉȏȄȖȠ, țȖȒȅȟ ȈȉȑȠ 
ȕȖȄȏ ȉȝё ȏȗțȜȉ?
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Дата  

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ǰȌȔ Ȍ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ȋȄ ȕțȄȕȖȠȉ ȈȔȗȇȌș:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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ǰȒȍ ȅȒȏȠȜȒȍ Ȍ ȐȄȏȉȑȠȎȌȍ ȗȕȓȉș ȕȉȇȒȈȑȣ:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǫȄ țȖȒ ȣ ȒȕȒȅȉȑȑȒ ȅȏȄȇȒȈȄȔȑȄ ȕȉȇȒȈȑȣ 
ȕȉȅȉ:

 

 

ǻȖȒ ȕȉȇȒȈȑȣ ȣ ȕȈȉȏȄȏȄ Ȉȏȣ ȕȆȒȉȇȒ ȓȔȉ-
ȎȔȄȕȑȒȇȒ ǫȄȆȖȔȄ?

 

 

ǻȖȒ ȣ ȕȉȇȒȈȑȣ ȗȕȓȉȢ ȕȈȉȏȄȖȠ, țȖȒȅȟ ȈȉȑȠ 
ȕȖȄȏ ȉȝё ȏȗțȜȉ?

 

 

Чтобы сохранить баланс, необходимо 
двигаться! 

Фитнес-Фея 
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Дата  

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ǰȌȔ Ȍ ȈȔȗȇȌș ȏȢȈȉȍ:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǥȏȄȇȒȈȄȔȢ ȋȄ ȕțȄȕȖȠȉ ȈȔȗȇȌș:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Большой недостаток людей в том, что 

они слишком быстро отчаиваются и 

опускают руки. А всегда надо быть го-

товым попробовать ещё раз!

Фея Непоколебимая
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ǰȒȍ ȅȒȏȠȜȒȍ Ȍ ȐȄȏȉȑȠȎȌȍ ȗȕȓȉș ȕȉȇȒȈȑȣ:

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

ǫȄ țȖȒ ȣ ȒȕȒȅȉȑȑȒ ȅȏȄȇȒȈȄȔȑȄ ȕȉȇȒȈȑȣ 
ȕȉȅȉ:

 

 

ǻȖȒ ȕȉȇȒȈȑȣ ȣ ȕȈȉȏȄȏȄ Ȉȏȣ ȕȆȒȉȇȒ ȓȔȉ-
ȎȔȄȕȑȒȇȒ ǫȄȆȖȔȄ?

 

 

ǻȖȒ ȣ ȕȉȇȒȈȑȣ ȗȕȓȉȢ ȕȈȉȏȄȖȠ, țȖȒȅȟ ȈȉȑȠ 
ȕȖȄȏ ȉȝё ȏȗțȜȉ?

 

 

ǰȒё ȑȄȕȖȔȒȉȑȌȉ ȕȉȇȒȈȑȣ
(раскрась или обведи 

подходящее):


