
















КОФЕЙНАЯ/ЧАЙНАЯ БЛАГОДАРНОСТЬ

• Пьете кофе/чай, усядьтесь поудобнее и подумайте   
о том, за что вы благодарны. Например:

 Тепло чашки, которую вы держите.

 Аромат кофе/чая.

 Первый глоток.

 Прекрасное утро/вечер.

 Тишина и покой

ПИСЬМО БЛАГОДАРНОСТИ

• Сядьте и напишите письмо тому, кто оказал 
положительное влияние на вашу жизнь, но кого вы 
должным образом не поблагодарили. Это может 
быть учитель или наставник из вашего прошлого, 
дедушка или бабушка или кто-то еще, кто каким-то 
образом помог вам.

• Даже если нет возможности отправить это письмо 
конкретному человеку по разным причинам, все 
равно его напишите.



ДНЕВНИК БЛАГОДАРНОСТИ

Перед тем, как ложиться спать, каждую ночь 
записывайте список из пяти вещей, за которые вы 
благодарны и которые произошли с вами сегодня. В 
некоторые дни у вас будет необычный список, а в 
другие вы будете писать о простых радостях жизни. 
Через несколько месяцев этой практики, в вашем 
мире произойдет внутренний сдвиг. Вы с 
удовольствием отметите, насколько приятно 
чувствовать благодарность и какие позитивные 
эмоции это дает.

КАМЕНЬ БЛАГОДАРНОСТИ

• Камнем благодарности может служить любой камушек с 
гладкими краями, который вам нравится. Его следует 
положить в карман и всегда носить с собой. Каждый раз 
беря в руки камень, поблагодарите кого – то или что – то 
за то хорошее, что окружает вас в этот момент.

• Перед сном взять в руки камень, сжать в ладонях и 
поблагодарить за самое яркое событие прошедшего дня.

• Со временем, это создаст необходимый триггер в памяти 
тела. В дальнейшем, стоит только взять в руки камень, 
как мозг уже сам будет настраиваться на поиски поводов 
для благодарности и переключать внимание на то 
хорошее, сто есть вокруг нас.



КАПСУЛА БЛАГОДАРНОСТИ

Для этого вам понадобится банка, сундучок, 
либо другая красивая емкость, и небольшая 
стопка кусочков бумаги (лучше разноцветных).  
Каждый день, либо неделю, описывать на этих 
листочках то, за что мы благодарны и 
складывать их в банку/капсулу. В конце года 
устраивайте вечер чтения ваших 
благодарностей в кругу всей семьи. Вы уже 
можете представить, как много радости и 
смеха будут приносить такие вечера.


