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ВВЕДЕНИЕ

Дорогие друзья!
Я на писа ла  эту книгу, чтобы поделиться с ва ми своими зна ниями  

и тео рией, которую проповедую. Она  уже получила  широкое призна ние 
ка к за служива ющее доверия исследова ние ра зличных ва риа нтов психо-
логического на строя, вызыва ющих недуги.

Я получила  сотни писем чита телей, которые просили сообщить допол-
нительную информа цию. Многие мои па циенты и уча стники семина ров 
здесь, в Америке, и за  рубежом обра тились с просьбой подробнее изло-
жить суть и методы моей теории.

Моя нова я книга  на писа на  в виде пособия. Предста вьте себе, что вы 
пришли ко мне на  прием или присутствуете на  моем семина ре. Если вы 
будете выполнять мои рекоменда ции в ука за нной здесь последова тельно-
сти, то, прочита в последний а бза ц, вы уже на чнете изменять свою жизнь.

Советую сна ча ла  прочита ть все. За тем медленно перечита ть второй 
ра з, тща тельно выполняя ка ждое упра жнение. Не спешите, уделите вни-
ма ние ка ждому из них. Если есть возможность, выполняйте упра жнения 
с другом или с кем-то из близких родственников.

Ка жда я гла ва  открыва ется а ффирма цией, котора я хороша  для исполь-
зова ния именно в той обла сти жизни, в которой у ва с возникли пробле-
мы. Уделите два -три дня изучению ка ждой гла вы. Многокра тно повто-
ряйте и за писыва йте а ффирма цию.

Все гла вы за верша ются исцеляющей медита цией, котора я поможет 
усвоить положительные идеи и та ким обра зом изменить ва ш стереотип 
мышления. Перечитыва йте ка ждую медита цию несколько ра з в день.

Вот несколько тезисов моей философии:

1. Каждый из нас отвечает за свой жизненный опыт.

2. Каждая мысль формирует наше будущее.

3. Наша сила — в настоящем моменте.

4. Все мы страдаем от недовольства собой и сознания собственной вины.
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 ВВЕДЕНИЕ

5. Тайная мысль каждого: «Я недостаточно хорош».

6. Это только мысль, а мысль можно изменить.

7. Обида, осуждение и сознание вины — самые пагубные для нас 

состояния души.

8. Избавление от обиды может излечить даже от рака.

9. Все у нас ладится, если мы действительно любим себя.

10. Мы должны избавиться от прошлого и всех простить.

11. Надо захотеть научиться любить себя.

12. Самоуважение и согласие с самим собой в настоящем — ключи  

к положительным переменам в будущем.

13. Каждой болезнью в своем теле мы обязаны себе.

В бесконечном потоке жизни,  

частицей которого я являюсь,  

все прекрасно, цельно, совершенно.  

Но жизнь постоянно меняется.  

Нет ни начала, ни конца —  

лишь круговорот материи и опыта. 

Жизнь не есть нечто неподвижное  

и застывшее,  
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К Н И Г А  1 .      ИСЦЕЛИ СВОЮ ЖИЗНЬ

каждый миг ее неповторим 

 и приносит обновление.  

Я неразрывно связан  

с Великой Силой, создавшей меня,  

которая дает мне энергию  

строить собственную жизнь.  

Я счастлив, что обладаю Силой Разума  

и могу пользоваться ею, как хочу.  

Каждое мгновение жизни —  

отправная точка на пути движения  

от прошлого к будущему.  

Изменения для меня начинаются  

именно здесь, именно сейчас.  

В моем мире все прекрасно.



ЧАСТЬ 1

Философия 
Луизы Хей
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Во что я верю

Дорога к мудрости  
и знаниям всегда открыта.

В сущности, наша жизнь очень проста: нам возвращается то, что 
мы отдаем.

Все, что мы дума ем о себе, ста новится реа льностью. Я убеждена , что все 
мы, включа я меня, отвеча ем за  все в на шей жизни —  и хорошее, и плохое. 
Ка жда я на ша  мысль формирует будущее. Ка ждый из на с своими мысля-
ми, чувства ми и слова ми созда ет свой жизненный опыт.

Мы са ми созда ем ра зличные ситуа ции, а  потом, ра стра чивя энер-
гию, возла га ем на  других вину за  свои ра зоча рова ния. Никто и ни-
что не вла стны на д на ми, та к ка к мы единственные мыслители в сво-
ей жизни. Только сотворив га рмонию в своих ума х, мы обрета ем ее 
в на шей жизни.

Ска жите, ка кое из двух утверждений более ха ра ктерно для ва с: «Люди 
стремятся причинить мне зло» или «Все готовы мне помочь»? Дело в том, 
что ка ждое из этих убеждений формирует ра зличный опыт. На ши пред-
ста вления о себе и о жизни приобрета ют реа льные черты.

Космос поддерживает каждую нашу мысль, в которую мы хотим верить.
Ина че говоря, на ше подсозна ние впитыва ет все, во что мы хотим 

верить, то есть мои предста вления о себе и о жизни ста новятся реа ль-
ностью для меня, а  ва ши —  для ва с. Мы имеем неогра ниченные воз-
можности выбора , ка к дума ть и о чем. Понима я это, лучше выбра ть 
утверждение: «Все готовы мне помочь», чем «Люди стремятся при-
чинить мне зло».
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 ч а с т ь  1 .     ФИЛОСОФИЯ ЛУИЗЫ ХЕЙ

Космическая сила никогда не судит и не осуждает нас.
Она  принима ет на с та кими, ка кие мы есть, а  за тем отра жа ет на ши 

убеждения в на шей жизни. Если я хочу верить, что жизнь уныла , я оди-
нок, никто не любит меня, то та кой и ока жется моя жизнь.

Если же внушу себе, что мир прониза н любовью, я люблю и способна  
вызва ть ответное чувство, если буду многокра тно повторять эту а ффир-
ма цию, то это мое убеждение ста нет реа льностью. Люди, любящие меня, 
войдут в мою жизнь, их чувства  еще больше окрепнут, и я легко буду вы-
ра жа ть симпа тию и сердечную привяза нность к другим.

Большинство из нас имеет нелепые представления о том, кто мы та-
кие, и придерживается строгих правил, как следует жить.

Говорю это не в осуждение, та к ка к ка ждый из на с в меру сил и спо-
собностей ста ра ется все дела ть ка к можно лучше. Если бы мы были му-
дрее, лучше понима ли себя и жизнь, то, конечно, поступа ли бы по-дру-
гому. Не укоряйте себя за  созда вшуюся ситуа цию. Уже тот фа кт, что вы 
открыли для себя Луизу Хей, озна ча ет, что вы готовы изменить свою жизнь 
к лучшему. Побла года рите себя за  это. «Мужчины пла чут», «Женщины 
не умеют ра споряжа ться деньга ми»… В ка кие жесткие ра мки за гоняют на с!

Наше отношение к себе и жизни формируется в раннем детстве под 
влиянием взрослых, окружающих нас.

Именно тогда  мы получа ем первые предста вления о са мих себе и о мире. 
Если вы жили среди несча стных, озлобленных, на пуга нных или испытыва ю-
щих чувство вины людей, то узна ли много плохого о себе и своем окружении. 
«Я всегда  все дела ю непра вильно», «Это моя вина », «Если сержусь, зна чит, 
я плохой». Та кие мысли дела ют на ше бытие грустным и полным ра зоча рова ний, 
отра жа ющих тот обра з жизни, который мы хотим реа лизова ть на  своем пути.

Повзрослев, мы стремимся воссоздать эмоциональную атмосферу, 
в которой прошло наше детство.

Трудно ска за ть, хорошо это или плохо, пра вильно или нет, но это то, 
что в на шем созна нии а ссоциируется с понятиями «дом», «семья». Строя 
свои личные отношения, мы пыта емся воссозда ть родственные связи, ко-
торые были у на с с родителями или между ними. Не случа йно на ши воз-
любленные и на ча льники за ча стую быва ют «точь-в-точь» ка к ма ма  или 
па па . Мы относимся к себе та к же, ка к родители относились к на м, ка к 
и они, мы руга ем и на ка зыва ем себя. Прислуша йтесь к себе! Вы исполь-
зуете почти те же слова , что слыша ли в семье. Если на с любили в детстве, 
то теперь, ста в взрослыми, мы тоже холим и лелеем себя.

Ка к ча сто вы говорили себе: «Ты все дела ешь непра вильно! Ты во всем 
винова т!»

«Ты за меча тельный! Я люблю тебя». Ча сто ли вы говорите это себе 
теперь?

Как бы то ни было, я не стала бы осуждать родителей за это.
Мы все жертвы тех, кто са м в свое время ока за лся жертвой. Вероятно, 

родители не могли на с на учить тому, чего не зна ли са ми. Если ва ши ма ть 


