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Аннотация
«Техники исполнения желаний»  – это практическое

руководство, которое поможет вам изменить жизнь к лучшему.
В книге собраны проверенные методы, которые можно
комбинировать или использовать по отдельности. Они основаны
на принципах осознанности, концентрации и действий. Вы
узнаете, как составить список желаний, визуализировать их,
создать карту желаний, написать письмо благодарности, работать
со страхами и поддерживать окружение, которое поможет вам
достичь целей. Книга станет вашим надёжным помощником
на пути к исполнению желаний. Она поможет вам расширить
горизонты мышления, преодолеть страхи и начать действовать.
Практикуя предложенные методы, вы сможете воплотить свои
мечты в реальность.



 
 
 

Содержание
Проверенные методы 4
Конец ознакомительного фрагмента. 8



 
 
 

Ольга Кристалл
Техники исполнения

желаний
 

Проверенные методы
 

Исполнение желаний – это не магия, а системный процесс,
требующий осознанности, концентрации и действий. Ниже
– наиболее эффективные техники, которые можно комбини-
ровать или использовать по отдельности.

 
1. Составление списка желаний

 
Суть: масштабная проработка желаний помогает «раска-

чать» воображение и выявить истинные приоритеты.
Как делать:
Возьмите красивый блокнот.
Запишите 300–500 желаний (чем больше, тем лучше).
Формулируйте в настоящем времени, как будто желание

уже сбылось («Я покупаю квартиру», а не «Я хочу кварти-
ру»).

Избегайте частицы «не» («Я здоров» вместо «Я не бо-
лею»).



 
 
 

Включайте желания разного масштаба – от мелких до гло-
бальных.

Цель: не реализация всех пунктов, а расширение горизон-
тов мышления.

 
2. Визуализация

 
Суть: погружение в образ желаемого активирует подсо-

знание и усиливает мотивацию.
Как делать (15–20 мин/день):
Найдите тихое место, отключите гаджеты.
Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов.
Представьте желаемое в деталях:
зрительные образы;
звуки;
запахи;
тактильные ощущения;
эмоции (радость, гордость, удовлетворение).
«Проживите» момент исполнения желания от первого ли-

ца (не как зритель, а как участник).
Закончите практикой благодарности.
Пример: если мечтаете о машине, представьте, как сади-

тесь в салон, чувствуете запах новой обивки, слышите звук
двигателя, видите дорогу через лобовое стекло.



 
 
 

 
3. Карта желаний

 
Суть: визуальное закрепление целей помогает привыкать

к мысли о их реализации.
Как делать:
Возьмите лист формата А3.
В центр поместите свою фотографию.
Вокруг наклейте изображения того, что хотите привлечь

(дом, путешествия, семья, карьера).
Расположите самые важные желания ближе к фото.
Повесьте карту на видное место (например, у кровати).
Важно: используйте только те картинки, которые вызыва-

ют эмоциональный отклик.
 

4. Письмо благодарности
 

Суть: фиксация желаемого в письменной форме и выра-
жение благодарности «запускает» процесс исполнения.

Как делать:
Начните с фразы благодарности (Вселенной, судьбе, себе).
Опишите свою жизнь в настоящем времени, как если бы

желание уже сбылось.
Добавьте детали: эмоции, окружение, ежедневные ритуа-

лы.



 
 
 

Запечатайте письмо в конверт и храните в укромном ме-
сте.

Перечитывайте раз в месяц.
Пример: «Благодарю за мою новую квартиру в центре го-

рода. Каждое утро я открываю окно и вижу парк…»
 

5. Метод «369» (аффирмации)
 

Суть: многократное повторение формулировок програм-
мирует подсознание на достижение цели.

Как делать:
Чётко сформулируйте цель в утвердительной форме.
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