


Д  686.81
 6

 87
 

87      . 26      
 . —  : Э , 2023. — 176 . — (  . 

Mindfulness).

 С          5   ! 
С         , , 

  ,      .     -
     ,      
.    ,   (   ,    . .), 

   (  ,   ),     
 .      ,  , -

      ,       . 
      :       !

УД  686.81
ББ  я6

© С а ь а О ь а 
© О . ООО «И а ь  « », 2023ISBN 978-5-04-121447-0

Èçäàíèå äëÿ äîñóãà

ÓÒÐÅÍÍÈÅ ÑÒÐÀÍÈÖÛ. MINDFULNESS

ËÓ×ØÈÅ ÄÍÈ ÍÀ×ÈÍÀÞÒÑß Ñ ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ

26 íåäåëü äî ñ÷àñòüÿ è ðàäîñòè ÷åðåç áëàãîäàðíîñòü

Â îôîðìëåíèè èñïîëüçîâàíû èëëþñòðàöèè:

© CARACOLLA, ShabbyPie, Artnizu / Shutterstock.com

Èñïîëüçóåòñÿ ïî ëèöåíçèè îò Shutterstock.com

Âî âíóòðåííåì îôîðìëåíèè èñïîëüçîâàíû èëëþñòðàöèè:

IrinaKrivoruchko, OlichO / Shutterstock.com

Èñïîëüçóåòñÿ ïî ëèöåíçèè îò Shutterstock.com

Ãëàâíûé ðåäàêòîð Ð. Ôàñõóòäèíîâ. Ðóêîâîäèòåëü íàïðàâëåíèÿ Ò. Êîðîáêèíà

Îòâåòñòâåííûé ðåäàêòîð Å. Êîìèññàðîâà. Ëèòåðàòóðíûé ðåäàêòîð Î. Þðèíîâà

Ìëàäøèé ðåäàêòîð Â. Øàáàíîâà. Õóäîæåñòâåííûé ðåäàêòîð Â. Äàâëåòáàåâà. Êîððåêòîð Â. Áèðþêîâà

Страна происхождения: Российская Федерация
Шы�арыл�ан елі: Ресей Федерациясы

Äàòà èçãîòîâëåíèÿ / Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 28.04.2023. 
Ôîðìàò 60x90/16. Ïå÷àòü îôñåòíàÿ. Óñë. ïå÷. ë. 11,0.

Äîï. òèðàæ 3000 ýêç. Çàêàç

ООО «Издательство «Эксмо»

123308, Россия, город Москва, улица Зорге, дом 1, строение 1, этаж 20, каб. 2013.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.

Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru

$ндіруші: «ЭКСМО» А/Б Баспасы, 

123308, Ресей, ;ала М<скеу, Зорге к=шесі, 1 >й, 1 �имарат, 20 ;абат, офис 2013 ж.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.

Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru.

Тауар белгісі: «Эксмо»

Интернет-магазин : www.book24.ru

Интернет-магазин : www.book24.kz

Интернет-д�кен : www.book24.kz

Импортёр в Республику Казахстан ТОО «РДЦ-Алматы».

/аза;стан Республикасында�ы импорттаушы «РДЦ-Алматы» ЖШС.

Дистрибьютор и представитель по приему претензий на продукцию, 

в Республике Казахстан: ТОО «РДЦ-Алматы»

/аза;стан Республикасында дистрибьютор ж<не =нім бойынша арыз-талаптарды 

;абылдаушыныK =кілі «РДЦ-Алматы» ЖШС,

Алматы ;.,  Домбровский к=ш.,   3«а», литер Б, офис 1.

Тел.: 8 (727) 251-59-90/91/92;  E-mail: RDC-Almaty@eksmo.kz

$німніK жарамдылы; мерзімі шектелмеген.

Сертификация туралы а;парат  сайтта: www.eksmo.ru/certifi cation

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 

о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Эксмо»:

www.eksmo.ru/certifi cation

$ндірген мемлекет: Ресей. Сертификация ;арастырылма�ан

12+

Все права защищены. Книга или любая ее часть не может быть скопирована, воспроизведена в электронной или механической 

форме, в виде фотокопии, записи в память ЭВМ, репродукции или каким-либо иным способом, а также использована в любой ин-

формационной системе без получения разрешения от издателя. Копирование, воспроизведение и иное использование книги или ее 

части без согласия издателя является незаконным и влечет уголовную, административную и гражданскую ответственность.





Мечтай, строй планы, 

БЛАГОДАРИ… 

и сказка сбудется.

Мир в самом деле прекрасен, 

и твоё место в нём – одно из лучших. 

Пасмурный или ясный день, сложная 

ситуация – это бесценный подарок 

лично для тебя. Окружающие желают 

тебе добра. Похоже на сказку? Чтобы 

она стала явью, важно научиться 

фокусировать внимание на светлых 

тонах жизни и искренне благодарить 

за них. Дневник благодарности – это 

личные большие и маленькие победы, 

комплименты и приятные впечатления, 

глобальные удачи и скромные радости, 

интересные идеи и мысли-мотиваторы. 



Каждый день записывай не меньше 

5 благодарностей себе и миру.

Понедельник

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за

Вторник

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за



Среда

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за

Четверг

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за



Пятница

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за

Суббота

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за



Воскресенье

Благодарю мир за

Благодарю себя за

И ещё хочу сказать спасибо за

Запиши свои впечатления о неделе и улыбнись своей жизни!

Итоги недели

Здесь нарисуй смайлик-лицо недели





Спасибо за то, о чем ты 
даже не догадываешься.

Дэвид Эймс
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РАСС Л А Б ЬС Я .
 Сбеги от хаоса вокруг в мир 

и покой внутри себя…
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ЧЕЛЛЕНДЖ ДОБРЫХ ДЕЛ

Составь здесь челлендж личных добрых дел.
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