




УДК 159.923.2
ББК  88.52 

М89

Мужицкая, Татьяна Владимировна.

Ежедневные практики, которые научат вас брать, давать и 

наслаждаться / Татьяна Мужицкая. — Москва : Эксмо, 2023. — 

192 с.

ISBN 978-5-04-159993-5

Эта рабочая тетрадь — самы= настояMи= аккумулятор для пополнения 

ваLе7о внутренне7о ресурса. �на содержит систему дневныE и вечерниE 

практик, рассчитанныE на 72 дня. �ыполняя Mти практики, вы почувству-

ете, что буквально переполняетесь Mнер7ие= и желанием де=ствовать! � иE 

MDDективности уже убедились 7,5 тысячи участников онла=н-мараDонов 

Татьяны Мужицко= — присоединя=тесь и вы к Mтому Mнер7етическому виEрN! 

М89

УДК 159.923.2

ББК  88.52

�итературная обработка текста Марии �7арково=

� коллаже на обложке исполь7ованы иллNстрации  

Марии Клава-/нат

� блоке исполь7ованы иллNстрации �еор7ия МурыLкина

ISBN 978-5-04-159993-5
© Мужицкая Татьяна, текст, 2022

© Оформление. ООО «Издательство «Эксмо», 2023



Если вы наLли Mту рабочуN тетрадь, будьте добры,

по7воните по номеру:

 





«Мужицкая — это препарат, 
 который вызывает  необратимые 

изменения, передающие-

ся  воздушно-капельным путем 

и   через интернет. Она не таблетка! 

Она  аэрозоль!»

�ндрей �Uни7, 
бизнес-тренер, конDликтоло7, дру7



%О��$�����

��'����М  �О�$'����� . ...............10

$ормула «Брать, давать и наслаждаться»...................12

Как работать с тетрадьN............................................16

�рактика «$есурсны= /».............................23

�'&�,�%&���  �О  %��$��� . . . . . . . . . . . .28

��&О�  ��$�/� ...................30

��&О�  �&О$О� ................................42

��&О�  &$�&�� ................56

��&О�  '�&��$&/� ................68

��&О�  �/&/� ................................................80

��&О�  ,�%&О� .........................................94



��&О�  %��,МО� ...........................106

��&О�  �О%,МО� .........................................120

��&О�  ���/&/� ................132

��&О�  ��%/&/� ...................................144

��&О�  О������&�&/� ...................................158

��&О�  ������&�&/� .................................170

�М�%&О  ����.'���/  .................................182

Энер7ометр................184

�аполня=ся!.............................188



�ачинаем 

по7ружение





12

$О$М'��  

«�$�&,, ����&, 

� ��%�����&,%/»

Эта рабочая тетрадь — аккумулятор жи7ненныE сил. �ерсональ-

ны= power bank, которы= поможет все7да оставаться в  ресурсе. 

�  не важно, что происEодит вокру7, какие кри7исы и  катакли7-

мы сотрясаNт мир, тетрадь «Брать, давать и наслаждаться» (БД�) 

способна и7бавить вас от оMуMения «7аряд на нуле».

/  придумала ее, с  одно= стороны, как дополнение к  одноимен-

но= кни7е, с дру7о= — как самостоятельны= сборник упражнени= 

по повыLениN уровня Mнер7ии. То есть даже если вы не чита-

ли Mту кни7у и вообMе ниче7о не слыLали обо мне, тетрадь все 

равно будет вам поле7на.

�на поможет ра7обраться, что наполняет вас Mнер7ие=, а что ее 

лиLает. �аучит управлять собственным настроением, окружать 

себя источниками жи7ненныE сил и  соEранять дуLевное равно-

весие, не7ависимо от внеLниE обстоятельств. �се Mто с  опоро= 

на мно7ократно провереннуN мноN Dормулу БД�, о  которо= 

я подробно расска7ываN в свое= кни7е.

Если кратко, Mта Dормула расLиDровывается так:
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  Dормула  «брать ,  давать  и  наслаждаться» 

�$������.& — ��$�
%О'�,,  �  МО��,, — �����

��%������%/  ����,.  ���%,  �  %��'�%

�вучит просто, однако, как пока7ывает опыт, больLинству и7 нас 

приEодится приложить немалые усилия, чтобы сделать Dормулу 

БД� осново= свое= жи7ни. Для Mто7о я со7дала систему неслож-

ныE практик. �ни составляNт свое7о рода спираль, по которо= 

вам предстоит дви7аться день 7а днем.

�а первом, треEдневном, витке Mто= спирали мы будем аккуму-

лировать Mнер7иN, взаимодействуя с  внешним миром. Дру7ими 

словами, научимся:

���, 1.  брать энергию у мира — 7аряжаться от мира, лNде= и со-

быти=;

���, 2.  давать энергию миру  — Mедро делиться еN, 7апуская 

кру7оворот Mнер7ии в природе;

���, 3.  наслаждаться миром  — и7учать окружаNMее нас про-

странство, родныE и дру7е=, привычные веMи и придавать 

всему Mтому особуN ценность.

�а первым витком последует второ=, тоже продолжительностьN 

три дня. �а Mтом витке спирали БД� мы сDокусируем внимание 

на своем внутреннем мире. То есть будем:

���, 4.  брать энергию в  себе  — искать ресурс в  своиE способ-

ностяE и  воспоминанияE. �ткроем ранее не7амеченные 

варианты под7арядки.

���, 5.  давать энергию себе — время, свободу, внимание, 7аботу 

и мно7ое дру7ое, что наполняет нас лNбовьN к себе.

���, 6.  наслаждаться собой  — получать удовольствие от жи7ни, 

от собственно7о тела, от реали7ации во7можносте= и при-

менения своиE талантов.
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начинаем  по7ружение   

Далее Mти витки будут повторяться. Три дня мы учимся брать 

у  мира, давать миру и  наслаждаться миром, а  три дня  — брать 

у себя, давать себе и наслаждаться собо=. � так целыE 12 циклов 

спирали (около треE месяцев), пока не почувствуете, что вы бук-

вально переполнены Mнер7ие=.

/  рекомендуN дви7аться по спирали БД� со скоростьN «один 

Lа7 в  день». �о вы вправе выполнять практики в  своем темпе. 

� 7ависимости от настроения.

Это главное правило БДН:

«Выбирайте действие,  

исходя из своего настроения». 

�ли, другими словами, > себе бережно.

�роMе 7оворя, не стоит делать то, че7о не Eочется. �е нужно 7а-

ниматься практиками чере7 силу. Это не даст ресурса, а  только 

отнимет е7о.

Если правило соблNдается, то очень скоро вы 7аметите, что 

масLтабные 7адачи не столько пу7аNт вас, сколько 7аряжаNт 

а7артом, мелкие неприятности перестаNт выматывать, а желание 

лечь и умереть после напряженно7о дня уступает место, скажем, 

желаниN по7аниматься спортом. �ли при7отовить новое блNдо. 

�ли поболтать с ребенком.

�очему я  так уверена, что подEод работает? �отому что мы со-

вместно с «То= еMе тренин7ово= компание=»1 обкатали е7о в Eо-

де пяти онла=н-мараDонов. �се они так и  на7ывались — «Брать, 

1 Компания, учредитель и  7лавны= тренер которо=  — Татьяна Мужицкая. 

https://tak.academy/ (�рим. ред.)



  Dормула  «брать ,  давать  и  наслаждаться» 

давать и  наслаждаться». �а полтора 7ода чере7 Mти мараDоны 

проLли — только вдума=тесь! — 7,5 тысяч участников!

%емь с  половино= тысяч! Если честно, я  даже не мо7у предста-

вить такое количество лNде=!

�братная свя7ь от ниE  — Mто бурны= поток впечатлени= о  ма-

ленькиE и больLиE человеческиE подви7аE. Кто-то прямо во вре-

мя мараDона и7бавил своN ваннуN от 7рибка, живLе7о в  не= 

7одами. Кто-то сделал ремонт на балконе. Кто-то ра7обрал до-

маLнNN библиотеку. Кто-то уволился с нелNбимо= работы и на-

Lел новуN. Кто-то продал квартиру, перееEал в  частны= дом 

и ра7бил сад под е7о окнами.

�осле то7о, как методика БД� была описана в  кни7е, я  начала 

кажды= день получать от7ывы. Мне писали, что она помо7ала во 

время 7атяжно= депрессии, тяжело= боле7ни, проMания с  бли7-

ким человеком и даже под обстрелами в 7оне боевыE де=стви=. 

�но7да Mти сообMения наполняли меня радостьN, ино7да — бес-

конечным сочувствием, даже страEом 7а своиE читателе=, и все7-

да — 7ордостьN от понимания: «Таня, тво= метод де=ствительно 

работает!»

Это были странные полтора 7ода, во время которыE я очутилась 

в  центре настояMе7о ура7ана. �аверное, нико7да в  жи7ни меня 

не окружало столько наполненныE Mнер7ие= лNде=. �  нико7да 

в жи7ни я сама не оMуMала в себе столько сил. %ил 7аниматься 

работо=, писать кни7и, вести бло7, давать интервьN, путеLество-

вать, сочинять песни и просто жить.

/  при7лаLаN вас присоединиться к  Mтому Mнер7етическому ура-

7ану. %тать е7о частьN. $аствориться в  нем. �очувствовать, что 

для вас нет ниче7о нево7можно7о!

�отовы к по7ружениN?

То7да вперед! %е=час для Mто7о — лучLее время!
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��� $��О&�&, 

% &�&$��,.

Для начала нам нужно выполнить одну очень важнуN практику — 

«$есурсны= /». �на открывает работу с  тетрадьN БД� и  требует 

к  себе максимально серье7но7о отноLения! Эта практика помо-

жет вам понять, что 7начит быть в ресурсе. � еMе по7волит про-

ложить марLрут и7 ваLе7о нынеLне7о состояния в  состояние 

наполненности жи7ненными силами.

�атем мы переEодим к  основному ра7делу тетради — то= само= 

спирали, о  которо= я  7оворила чуть раньLе. Как вы помните, 

каждому витку спирали отведено три дня. Два витка представ-

ляNт собо= Lестидневны= цикл. Тетрадь рассчитана на 12 такиE 

циклов. �то7о — 72 дня.

Каждому днN посвяMен один ра7ворот. 

�евая страниFа разворота содержит пра>ти>у дня. Ее описа-

ние нужно прочитать утром, до начала работы. �ли до то7о, как 

вы нырнете в  домаLние дела. �на может представлять собо= 

небольLое 7адание, выполнение которо7о 7а=мет 15–20 минут, 

а может ока7аться «правилами и7ры», которые вам предстоит со-

блNдать до само7о вечера. �рактики дня не повторяNтся. �усть 

содержание каждо= станет для вас сNрпри7ом!

�равая страниFа разворота отведена трем веGерним пра>ти-

>ам. �E лучLе все7о выполнять в  одно и  то же время. $еко-

мендуN 7авести на телеDоне будильник. Мне нравится выбирать 

время, совпадаNMее с  7одом. �апример, 20:22.



  как  работать  с  тетрадью

�адача вечерниE практик  — помочь вам проанали7ировать 

свои оMуMения от прожито7о дня и  ра7обраться во внутренниE 

 настро=каE, определяNMиE уровень Mнер7ии.

30

  

-

-

-

-

31
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��'�$�// �$��&��� 1. «/ — МО�О��&!»

�ыполняя ее, вам нужно ответить на вопрос: «�оGему я сегодня 

молодеF?» �ричем сделать Mто не менее пяти ра7. �апример, 

я се7одня встала вовремя. Молодец! �ри7отовила семье 7автрак. 

Молодец! %держалась в  ма7а7ине, ко7да противны= мужик на-

ступил на но7у, и  не отправила е7о в  направлении леса. �у, мо-

лодец же! �ыполнила аж три 7апланированныE 7адачи и7 10? �= 

да умница!

�Nбое, даже самое не7начительное дело принимается в  Mтот 

список «побед».

�отренируемся? �непланово. %е=час! �тветьте письменно на во-

прос: «�очему я молодец?»

�наN я  вас... �тветы «не почему» и  «я не молодец» не прини-

маNтся! �одума=те, пожалу=ста, и  напиLите свои «молодецкие» 

де=ствия 7а последние сутки.
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  как  работать  с  тетрадью

�ак это работает

�рактика «/ молодец» учит нас Dокусироваться на EороLем в от-

ноLении себя. �едь где внимание — там и энергия. $е7улярное 

выполнение Mто= практики поднимает настроение, укрепляет са-

мооценку, выстраивает новуN реальность, примиряет с  внутрен-

ним критиком.

��'�$�// �$��&��� 2. «�$���.'���� ��/»

Эта практика тесно свя7ана с  7аданием и7 кни7и «Брать, давать 

и наслаждаться». �но на7ывается «�спытание или приклNчение». 

Е7о смысл  — постепенная перенастро=ка свое7о отноLения 

к  окружаNMе= реальности, ра7витие способности видеть мир 

в яркиE краскаE, а не в уныло-серыE тонаE. Если Eочется, можно 

почитать об Mтом в мое= кни7е на странице 40.

�так, практика. �ыберите три самыE Mмоционально 7аряженныE 

события дня. �редставьте, что Mто были Dильмы, а  вы иE 7лав-

ны= 7еро=. �рисво=те каждому и7 Dильмов жанр и  поставьте 

оценку по пятибалльно= Lкале.

Дава=те сра7у определимся со списком жанров:

ÿ комедия;

ÿ тра7едия;

ÿ тра7икомедия;

ÿ мелодрама;

ÿ боевик;

ÿ приклNченчески= Dильм; 

ÿ Dильм-катастроDа;

ÿ Dантастика;

ÿ DMнте7и;

ÿ ужасы.

�, ра7умеется, никто не 7апреMает вам придумать собственны= 

жанр.

Дава=те — на примере. Мно7ие и7 нас терпеть не мо7ут Eодить 

по врачам. �  я тоже. �днако все7да 7абавляNсь, преодолевая 

Mтот квест. �оследни= ра7 я  была 7ероем DMнте7и. Мне нужно 

было искать артеDакты и  отдавать иE в  руки ма7ов, прои7нося 
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при Mтом правильные кодовые слова. �ценила Mту киноLку на 

5 7ве7д!

�  мое= реальности подобные 7адачи реLаNтся ле7ко и  радост-

но. �отому что я  сама себя на Mто настраиваN. �  пространство 

с  7отовностьN откликается на предложеннуN мноN и7ру.

�опробуем? �ыпиLите три приклNчения последниE суток, при-

сво=те им жанр и оцените (7акрасьте 7ве7ды):

�ак это работает

�рактика помо7ает менять отноLение к  происEодяMему с  нами. 

�о7воляет осо7навать и  присваивать себе собственные Mмоции, 

а также дает право выбора. �де есть выбор — там есть свобода. 

�  7де свобода  — там ресурс. �от и  дава=те себе ресурс чере7 

свободу выбирать собственное отноLение к жи7ни.

��'�$�// �$��&��� 3. «'$О���, ��$/��»

�а каждом ра7вороте основно7о блока есть вот такая Lкала:

�осле то7о, как выполнены предыдуMие практики, наступает 

время оценить степень 7аряда собственно= батаре=ки. �ыведи-

те средни= пока7атель наполненности Mнер7ие= в  течение дня. 



  как  работать  с  тетрадью

Как вы е7о прожили? %  каким оMуMением? �  каком состоянии 

пребывали? �тмеча=те сво= уровень Mнер7ии на Lкале от 0 до 

10 баллов.

�ак это работает

% помоMьN Mто= несложно= практики мы научимся:

•  ра7личать, какие ситуации нас наполняNт силами, а  какие иE 

отнимаNт;

•  понимать себя и свои реакции на происEодяMие события;

• а 7начит, со временем — управлять ими.

�аверLает работу с тетрадьN БД� «Энер7ометр». % е7о помоMьN 

мы проанали7ируем все прожитые 7а 72 дня Mмоции и  выведем 

индивидуальные параметры, при которыE в лNбо= (или почти лN-

бо=) жи7ненно= ситуации вы сможете наполняться ресурсом.



начинаем  по7ружение   

�ожалу=ста, наEодите во7можность работать с  тетрадьN в  тиLи-

не и  уединении, чтобы вам никто не меLал. �росите бли7киE 

не тревожить вас в  Mто время, отклNча=те телеDон. Можно 7а-

жи7ать свечи, вклNчать приятнуN му7ыку — то есть со7нательно 

настраивать себя на работу со своим бессо7нательным.
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  практика  «ресурсный  я»

�$��&��� «$�%'$%�/� /»

'тобы попасть куда-то, нужно откуда-то у=ти. �рактика «$есурс-

ны= /» поможет нам определиться с  точко= отсчета и  обра7ом 

желаемо7о ре7ультата. �на выполняется в  три Lа7а.

,а7 1. $азбираемся, что значит «нет сил»
�ачнем с неприятно7о. �опробу=те описать свое состояние, ко7-

да ваLа Mнер7ия на нуле. 'то вы чувствуете? 'то думаете? Как 

себя ведете?

/  в  состоянии деDицита жи7ненныE сил становлNсь ра7дражи-

тельно= и  очень плаксиво=. �е желаN ни креативить, ни при-

нимать реLения. �собенно  — важные. �чень Eочу «на ручки». 

Да-да, к кому-нибудь больLому и сильному.

� как Mто бывает у вас? �пиLите, пожалу=ста.

'тобы упростить 7адачу, постара=тесь вспомнить последнNN си-

туациN, ко7да у  вас совсем не было сил. Мысленно поместите 

себя в  те оMуMения. �оместили? �иLем!

Теперь встряEиваемся, потя7иваемся, улыбаемся. То есть во7-

враMаемся и7 состояния «умираN, пустите на диван» к  реально-

сти. �елаN, чтобы Mти оMуMения навсе7да остались в только что 

написанныE строкаE. Если и7бавиться от ниE сEоду не удалось, 

материали7у=те — нарису=те ниже унылуN рожицу.



24

начинаем  по7ружение   

,а7 2. �ыясняем, что значит «полон сил»
Теперь 7а=мемся приятным. То есть представим состояние, к ко-

торому мы стремимся  — состояние наполненности жи7ненно= 

Mнер7ие=. Как вы себя в нем оMуMаете? 'то думаете, чувствуете, 

делаете?

�апример, для меня состояние «в ресурсе» о7начает желание 

и  способность Dи7ачить: обMаться, работать, творить, 7отовить 

вкусности, 7аботиться о бли7киE и сочинять песни. �7 все7о Mто-

7о вытекает описание:

-нергетиGес>и наполненный Gелове> 

действует лег>о и радостно:

он, во-первых, может, во-вторых, хоGет 

Gто-то делать.

�о Mто мое описание. %Dормулиру=те своN версиN:

%Dормулировали? Теперь вспомните ситуациN, ко7да Mнер7ия 

била и7 вас клNчом. 'то вы то7да делали? Как пела ваLа дуLа?

Кстати, поNMая дуLа — отличны= обра7, чтобы 7акрепить в  ва-

Lем со7нании оMуMение от себя, полно7о сил. Дава=те пред-

ставим, как поет ваLа дуLа, ко7да ее переполняет Mнер7ия. �о7-

можно, она не поет, а  ви7жит от счастья? �ли кукарекает от и7-

бытка чувств? �ли EрNкает от удовольствия?
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Теперь встава=те на но7и... �ас же никто се=час не видит и  не 

слыLит? �рекрасно! То7да набираем в  ле7кие во7дуEа и  начи-

наем и7давать ресурсные 7вуки свое= дуLи. �о=те, EрNка=те, 

кукарека=те — ни в  чем себе не отка7ыва=те! Да=те дуLе ра7-

вернуться!

�десь поет/визжит/кукарекает/Eрюкает/насвистывает ваша душа!
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,а7 3. �рокладываем доро7у в персональную весну
�  какое время 7ода лучLе все7о поется в  дуLе? �редположу, 

что весно=. �менно с не= я сравниваN состояние наполненности 

Mнер7ие= в кни7е «Брать, давать и наслаждаться».

Только представьте...

под ногами свер>ает мо>рый из-за талого снега асDальт...

в носу Mе>оGет от запаха влажной земли и  толь>о-толь>о 

распустившихся листьев...

волосы ерошит теплый ветер, забирается под одежду, до-

носит ароматы Fветов, Gьих-то ужасно зна>омых духов, 

шашлы>а и слад>ой ваты...

грудь распирает от оMуMения бесприGинной радости...

хоGется петь, пла>ать, орать, >а> мартовс>ий >от, смеяться 

просто та> и бродить по городу до самой темноты...

�от оно — пространство буLуNMе= Mнер7ии. �есна — время ро-

ста, сверLени=, 7ор, которые по плечу, и море= по колено! �ред-

ставьте, что Mто время наступило. �рямо се=час. Только для вас. 

�спомните е7о 7апаE, цвета, 7вуки. �ообра7ите себя весенним 

деревом. Каким вы будете? Какими будут ваLи ветви, почки? 

�ли уже первые листья? �ы моMны= дуб или нежная ива? � мо-

жет вы — стро=ная сосна?

Детально представьте обра7 весенне7о дерева.

�аDиксиру=те е7о 7десь, на странице тетради. �7обра7ите лN-

бым доступным и приятным для вас способом. �е умеете или не 

Eотите рисовать  — на=дите в  интернете картинки: распечата=те 

и составьте и7 ниE коллаж. Можно детально описать свое дерево 

словами. �  стиEотворно= Dорме или в  про7е, набором прила7а-

тельныE или деепричасти=. �риемлем лNбо= вариант материали-

7ации Dанта7ии.

Де=ству=те!
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Мое весеннее дерево
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