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Исцели свое тело

 
 

Глава 1
С чего начать?

 
Перво-наперво – с наших собственных мыслей. Независимо от того, сколь долго вы мыс-

лили отрицательными стереотипами или болели, как давно испортились ваши отношения в
семье или вас донимает отсутствие денег и отвращение к самому себе, новую жизнь можно
начинать прямо сегодня. Причина наших недугов – в мыслях, которые мы хранили, в cло-
вах, которые мы постоянно употребляли, создавая нашу жизнь, и переживаниях. То, о чем
мы думали в прошлом, дало сегодня такие результаты. Значит, мысли и слова, в которые мы
облекаем нашу мысль сегодня, создают завтрашний день, определяют нашу жизнь на следую-
щей неделе и в следующем месяце, году и так далее. Поэтому точка приложения силы всегда в
настоящем. Она там, с чего мы начинаем изменять нашу жизнь. Прекрасная идея! Мы можем
позволить всему старому кануть в Лету. Прямо сейчас. Самый маленький шаг позволит вам
почувствовать разницу между прошлым и настоящим.

Как часто мы говорим: «Я такая, какая есть, ничего не поделаешь». Повторяя много-
кратно эти утверждения, мы начинаем верить, что так оно и есть в действительности. Как пра-
вило, наши мысли – это всего лишь чье-то мнение, которое мы приняли и внедрили в соб-
ственную систему верований. Если в детстве нам внушили, что окружающий мир опасен, то
впоследствии все, что укладывалось в этот стереотип, мы считали правдой. «Не доверяй незна-
комым людям», «Не выходи по вечерам из дома», «Все вокруг обманщики» и т. д. С другой
стороны, если с рождения нам говорят, что жить безопасно и весело, мы будем верить совсем
другим истинам. «Нас окружает любовь», «Люди очень доброжелательны», «Заработать деньги
для меня не представляет труда» и т. д. Жизненный опыт отражается в наших мыслях.

Мы редко ставим под сомнение наши стереотипы. Например, а что если спросить себя:
«Почему я так уверен, что мне трудно учиться? А так ли это в действительности в настоящий
момент? Откуда взялись подобные мысли? Неужели я до сих пор верю тому, что говорила моя
учительница в первом классе? А вдруг я почувствую себя гораздо увереннее, если выброшу
из головы эту мысль?»

Остановитесь! О чем вы думаете в данную минуту? Если мысли формируют нашу жизнь,
хотите ли вы, чтобы ваши мысли стали правдой для вас? Если у вас тревожные или гнев-
ные мысли, полные боли и желания мести, чем они обернутся для вас? Если вы хотите жить
радостно, у вас должны быть светлые мысли. Что бы мы ни посылали в мир в ментальной или
словесной форме, оно возвращается к нам в той же форме.

Прислушайтесь к тому, что говорите. Если вы поймаете себя на том, что уже трижды
произнесли одно и то же, запишите все, что сказали. Это ваш стереотип. В конце недели про-
смотрите ваши записи и убедитесь, насколько точно ваши слова передают ваши переживания
и чувства. Если у вас возникнет желание изменить свои мысли и слова, в которые вы их обле-
каете, вы непременно заметите перемены в своей жизни. Быть хозяином своей жизни – это
значит самому выбирать мысли и слова. Никто, кроме вас, сделать это не в силах.

Если вы хотите жить радостно, у вас должны быть светлые мысли.
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Глава 2

Стереотипы мышления, возникшие из нашего опыта
 

Все хорошее и плохое, что случается в жизни, я считаю результатом стереотипного мыш-
ления, которое формирует наш опыт. У каждого из нас есть множество стереотипов, которые
вызывают положительные ощущения, и мы купаемся в них. Негативные стереотипы вызывают
наше беспокойство, отрицательные эмоции. Неудивительно, что мы хотим покончить с непри-
ятностями и стать духовно и физически абсолютно здоровыми.

Как мы уже выяснили, любому нашему действию предшествуют стереотипы мышления.
Наши стереотипы определяют наш жизненный опыт. Поэтому если мы изменим наши стерео-
типы мыслей, может измениться и наш жизненный опыт.

Как я обрадовалась, услышав впервые о метафизической причинной связи! Она раскры-
вает силу слов и мыслей, формирующих жизненный опыт. Благодаря этому я поняла, какая
существует связь между мыслями и отдельными частями человеческого тела, между духовным
и физическим. Мне открылось, что я, сама того не ведая, вызвала болезнь в своем теле. И это
открытие во многом изменило мою жизнь. Теперь я перестала винить жизнь и окружающих во
всем плохом, что произошло в моем теле и моей жизни. Отныне я полностью отвечаю за свое
здоровье. Вместо того чтобы упрекать себя или чувствовать свою вину, я поняла, как избежать
создания стереотипов, которые в будущем могут привести к болезни.

Например, я долго не могла понять, почему мне бывает трудно повернуть шею. Но после
того, как я обнаружила, что шея – это орган, который предполагает гибкое отношение ко всем
проблемам, рассмотрение с разных сторон одного вопроса, все изменилось. Какой же негибкой
я бывала, как часто отказывалась выслушать другую точку зрения из-за страха! Стоило мне
начать более гибко мыслить, с пониманием относиться к точке зрения других людей, как шея
перестала беспокоить меня. Теперь, как только шея плохо поворачивается, я начинаю думать,
а не стало ли мое мышление закостенелым?
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Глава 3

Замена старых стереотипов
 

Решив покончить с какой-либо болезнью, прежде всего следует выявить ментальную при-
чину ее возникновения. Очень часто, не зная, в чем истинная причина, мы не представляли,
с чего начать. Тем, кто столько раз восклицал: «Если б знать истинную причину боли!», эта
книга поможет выявить ее и станет незаменимой для формирования нового здорового мыш-
ления и здорового тела.

Я поняла, что любое наше состояние не является случайностью. Иначе мы бы не пребы-
вали в нем. Симптомы – это всего лишь отражение внутренних глубинных процессов. Нам при-
дется углубиться в себя, чтобы обнаружить и уничтожить духовную причину недуга. Именно
поэтому сила воли и дисциплина здесь не помогут. С их помощью можно сразиться только с
внешними проявлениями. Это – как вырвать сорняк без корня. Поэтому прежде чем внедрять
новые стереотипы мышления, освободитесь от никотиновой зависимости, головной боли или
избыточного веса. Когда зависимость будет уничтожена, внешние проявления исчезнут. Ни
одно растение не будет жить, если у него вырваны корни.

Нам придется углубиться в себя, чтобы обнаружить и уничтожить
духовную причину недуга.

Наибольшее количество болезней тела вызывают следующие ментальные причины: кри-
тицизм, гнев, обида и вина. Например, критицизм, исповедуемый довольно долгое время, при-
водит людей к такому заболеванию, как артрит. Гнев в конечном итоге вызывает ожоги на теле
и оставляет рубцы. Старые обиды пожирают человека и оборачиваются опухолями и раком.
Вина всегда ищет наказание и ведет к боли. Насколько легче освободиться от негативных сте-
реотипов мышления, пока мы здоровы, чем пытаться отделаться от них, будучи в панике от
угрозы операции!

Приведенный ниже перечень ментальных эквивалентов был составлен в результате мно-
голетних исследований на основе моего собственного опыта работы с пациентами, по моим
лекциям и семинарам. Данный перечень можно рассматривать в качестве экспресс-руковод-
ства по выбору необходимого стереотипа мышления. Я предлагаю его с любовью, желая поде-
литься столь простым методом, дабы помочь вам Исцелить Свое Тело.

Быть хозяином своей жизни – это значит самому выбирать мысли и
слова. Никто, кроме вас, сделать это не в силах.
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Глава 4

Перечень недомоганий, их возможных
психологических причин и целительных настроев

 
Я само воплощение здоровья, цельности и совершенства.
Просматривая приведенный ниже перечень, постарайтесь выявить связь между сво-

ими недомоганиями, прошлыми и нынешними, и их возможными причинами, указанными в
перечне.

Если вы страдаете каким-нибудь недомоганием, то:
1. Найдите в перечне возможную психологическую причину своего недомогания, решите

для себя, применим ли такой подход в вашем случае; если нет, подумайте и спросите себя,
какие иные стереотипы мышления могли вызвать ваше недомогание.

2.  Повторите про себя: «Я хочу покончить со стереотипом, который довел меня до
болезни».

Внушите себе, что вы уже на пути к выздоровлению.
3. Повторите несколько раз новый целительный настрой.
4. Внушите себе, что вы уже на пути к выздоровлению.
Всякий раз, когда вам в голову придут мысли о ваших проблемах, повторяйте пункты 2–

4.

Таблица 1
Исцеляющие аффирмации
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Я не боюсь быть собой. Я прекрасна такая, какая есть. Мой выбор – жизнь. Мой выбор
– радость и принятие себя.

Я смотрю на мир с любовью и пониманием. Все события своей жизни рассматриваю
сквозь призму любви.

Я достигла абсолютного равновесия. Я иду вперед по жизни с легкостью и радостью в
любом возрасте.

Я в безопасности. Я верю, что жизнь благосклонна ко мне.
Впереди меня ждет светлое и радостное будущее, оно не подведет меня, так как я –

частица мироздания, которое любовно заботится обо мне сегодня и будет заботиться завтра.
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Глава 5

Нарушения, вызванные искривлением позвоночника
 

Болезни позвоночника настолько разнообразны, они мучают такое количество людей,
что я решила посвятить позвоночнику отдельную главу. Я предлагаю вам изучить предложен-
ную таблицу и содержащуюся в ней информацию, а затем соотнести таблицу с ментальными
эквивалентами, приведенными ниже. Как всегда, полагайтесь на собственное чутье при выборе
наиболее полезных для вас аффирмаций.

Таблица 2
Последствия искривления позвоночника
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Таблица 3
Разновидности искривления позвоночника
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Дополнительный комментарий
Я установила, что дети и животные, вероятно, из-за их открытости, подвергаются силь-

ному воздействию взрослых, в обществе которых они пребывают. Следовательно, когда вы
хотите помочь детям или своим питомцам, используйте аффирмации как для них, так и для
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очищения сознания родителей, учителей, родственников и т. п., которые их окружают и воз-
действуют на них.

Помните: слово «метафизика» означает, что мы идем дальше физики, к ментальной при-
чине, вызвавшей физическое явление. Например, если вы обратитесь ко мне с жалобами на
запоры, я тотчас скажу вам, что у вас в организме ощущается нехватка серы, а на менталь-
ном уровне вы напуганы и боитесь расстаться с чем-либо из страха, что не сумеете возместить
потерю. Это означает также, что вы судорожно цепляетесь за старые болезненные воспомина-
ния. Оказывается, вы не в силах прервать отношения, которые стали бесполезными, уйти с
работы, которая вас не удовлетворяет, выбросить ненужные вещи. Вероятнее всего, вы человек
скупой. Ваша физическая болезнь даст мне много нитей для понимания вашего ментального
состояния.

Я попытаюсь объяснить вам, что ваши скованность и зажатость не позволяют вам вос-
принимать новое. Я помогу вам обрести веру в свои силы, чтобы жить в одном ритме со всеми.
С моей помощью вы избавитесь от страхов прошлого и создадите новые положительные сте-
реотипы. Не удивляйтесь, если я попрошу вас очистить ваши шкафы от хлама, чтобы осво-
бодить место для новых вещей. Когда вы будете выбрасывать старье, произнесите вслух: «Я
избавляюсь от старого и освобождаю место для нового». Как просто и как эффективно! И
когда вы поймете, в чем суть принципа избавления и освобождения, запор как одна из форм
сдерживания исчезнет сам по себе. Организм сам освободится от того, что ему уже не нужно.

Вероятно, вы заметили, как часто я употребляю такие понятия, как Любовь, Мир,
Радость и  Самоодобрение. Когда мы сможем жить сердцем, ценя себя и других и доверяя
Божественной Силе нашу защиту, тогда мир и радость заполнят нашу жизнь, вытеснив из
нее болезни и мучительные переживания. Наша цель – жить счастливой здоровой жизнью,
наслаждаясь собой. Любовь уничтожает гнев, презрение, рассеивает страхи, создает безопас-
ность. Когда вы полюбите себя, все в вашей жизни станет легко и гармонично, благополучно
и радостно.

Рекомендации по пользованию данной книгой (для тех, у кого есть проблемы со здоро-
вьем):

1. Найдите ментальную причину. Посмотрите, подходит ли она вам. Если нет, сядьте и
спокойно спросите себя: «Какие мысли могли спровоцировать мое недомогание?»

2. По возможности повторите несколько раз вслух: «Я хочу освободиться от стереотипов
в моем сознании, вызвавших эту болезнь».

3. Несколько раз повторите новый стереотип.
4. Внедрите в сознание мысль, что вы встали на путь выздоровления. Чтобы не думать о

своем состоянии, повторите действия, содержащиеся в четырех пунктах.
Данную медитацию стоит повторять ежедневно, так как она создает здоровое сознание

и, как следствие, здоровое тело.
 

Исцеление любовью
 

Где-то в глубинах моего «я» существует неиссякаемый источник любви.
Отныне я позволяю этой любви выйти наружу. Она наполняет мое сердце,
мои мысли, мое сознание, все мое существо. Я излучаю ее, и она возвращается
ко мне гораздо более мощным потоком. Чем больше любви я отдаю, тем
больше ее прибывает, чтобы я могла снова поделиться ею с другими, и так
все время. Этот круговорот любви улучшает мое самочувствие – индикатор
моей внутренней радости. Я люблю себя и, как следствие, забочусь о своем
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теле. Я питаю его здоровой пищей. Я с любовью ухаживаю за ним и одеваю
его, и мое тело платит мне за заботу отменным здоровьем и энергией. Я
люблю себя, а значит, я создаю дом, в котором удобно жить, дом, который
отвечает моим потребностям, находиться в котором одно удовольствие.
Вся атмосфера в доме пропитана любовью. Каждый, кто заходит ко мне,
ощущает ее и подпитывается ею.

Я люблю себя и, как следствие, я выполняю работу, которая приносит
мне настоящую радость. Я полностью выкладываюсь на работе, работаю
с людьми и для людей, используя весь свой творческий потенциал, и
окружающие отвечают мне любовью. Я хорошо зарабатываю. Я люблю себя
и, как следствие, думаю и отношусь ко всем людям с любовью, так как знаю:
все, что я отдам, вернется ко мне сторицей. Я допускаю в свой мир только
любящих людей, так как знаю, что они как две капли воды похожи на меня.
Я люблю себя и, как следствие, я прощаюсь со своим прошлым и избавляюсь
от него. Я свободна. Я люблю себя и, как следствие, я живу исключительно
настоящим, принимая каждое мгновение как благо. Я знаю, что впереди меня
ждет светлое и радостное будущее, оно не подведет меня, так как я –
частица мироздания, которое любовно заботится обо мне сегодня и будет
заботиться завтра. И это правда.

Я люблю вас!
Наша цель – жить счастливой здоровой жизнью, наслаждаясь собой.
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Исцеляющая сила мысли

 
 

Введение
 

Я не целительница. Я никого не исцеляю. В моем представлении я – опора на пути чело-
века к открытию самого себя. Обучая людей любить себя, я создаю мир, в котором они могут
открыть, как они потрясающе прекрасны. Вот и все. Я просто поддерживаю людей. Я помогаю
им взять на себя ответственность за свою жизнь, обнаружить в себе силу и внутреннюю муд-
рость. Я помогаю им преодолеть преграды и барьеры, чтобы они смогли полюбить себя неза-
висимо от жизненных обстоятельств. Это не означает, что у них не остается никаких проблем,
но отношение к этим проблемам разительно меняется.

За многие годы я провела множество индивидуальных консультаций для своих клиен-
тов, сотни семинаров и программ интенсивного обучения по всей стране и за ее пределами,
и я сделала открытие: есть только одно средство решения любой проблемы – любовь к себе.
Поразительно, насколько улучшается жизнь людей, когда они начинают с каждым днем все
больше любить себя. Они лучше чувствуют себя. Получают желанную работу. У них появля-
ется столько денег, сколько им нужно. Их взаимоотношения с другими людьми либо улучша-
ются, либо они разрывают плохие отношения и завязывают новые. Это такое простое правило
– любить себя. Меня не раз критиковали за упрощенчество, но я открыла для себя, что обычно
в основе всего лежат простые вещи.

Один человек сказал мне недавно: «Вы сделали мне самый прекрасный подарок – вы
подарили мне меня самого». Многие из нас прячутся от самих себя и даже не знают, кто они
такие. Мы не понимаем своих чувств и желаний. А жизнь – это путешествие, в котором мы
открываем себя. Для меня просвещение означает погружение в себя и осознание того, каковы
мы на самом деле и что мы можем меняться к лучшему, любя себя и заботясь о себе. Любовь
к себе не означает себялюбия. Она очищает нас, и мы обретаем способность любить себя
настолько, чтобы любить других. Когда мы переходим на индивидуальный уровень из про-
странства, наполненного великой любовью и радостью, мы действительно можем помочь всей
нашей планете.

Силу, создавшую эту удивительную Вселенную, часто называют любовью. Бог есть
любовь. Нередко мы слышим утверждение: «Любовь движет миром». Все это верно. Любовь
– связующее звено, обеспечивающее единство Вселенной.

Для меня любовь – это чувство глубокой признательности. Когда я говорю о любви к
себе, я имею в виду глубокую признательность за то, какие мы есть. Мы принимаем все в
себе: наши маленькие странности, колебания, все то, что не вполне нам удается, вместе со
всеми нашими прекрасными качествами. Мы с любовью принимаем все это в комплексе. И
без всяких условий.

К несчастью, многие из нас не могут полюбить себя без соблюдения определенных усло-
вий: потери лишнего веса, получения работы, прибавки к зарплате, завоевания поклонника
или чего-нибудь еще. Мы часто ставим любви условия. Но мы можем измениться. Мы можем
полюбить себя такими, какие мы есть!

На всей нашей планете также недостает любви. Я считаю, что планета больна СПИДом,
от которого ежедневно умирает все больше людей. Этот вызов физическому существованию
человечества помог нам преодолеть барьеры, перешагнуть через наши нормы морали, разли-
чия в религиозных и политических убеждениях и открыть друг другу наши сердца. Чем больше
людей смогут сделать это, тем быстрее мы отыщем ответы на вызовы человечеству.
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Мы находимся сейчас в эпицентре огромных перемен на глобальном и индивидуальном
уровнях. Я верю, что все мы, живущие в это время, сознательно оказались здесь, чтобы стать
частью этих перемен, направлять их, преобразуя мир и утверждая вместо прежнего образа
жизни новый, наполненный миром и любовью. В Эпоху Рыб мы искали спасителя вовне, взы-
вая: «Спаси меня! Спаси меня! Пожалуйста, позаботься обо мне!» Теперь, переходя в Эпоху
Водолея, мы учимся искать спасителя внутри себя. Сила, которую мы искали, – в нас самих.
И мы в ответе за свою жизнь.

Если вы не хотите полюбить себя сегодня, вы не сделаете этого и завтра, поскольку все,
что мешает вам сегодня, сохранится и завтра. Возможно, и через 20 лет у вас будут те же
причины не любить себя, и вы будете цепляться за них до конца жизни. Именно сегодня – тот
день, когда вы можете полюбить себя во всей целостности и без всяких условий!

Я хочу помочь создать такой мир, в котором можно любить друг друга без опаски, в
котором можно выразить себя, где окружающие принимают и любят нас, не осуждая, не кри-
тикуя, свободные от предрассудков. Любовь начинается у домашнего очага. В Библии сказано:
«Возлюби ближнего своего как самого себя». В действительности же мы не можем полюбить
кого-то вне нас, если любовь не зародилась внутри нас. Любовь к самим себе – самый ценный
подарок, который мы можем себе сделать, ибо если мы любим себя такими, какие мы есть,
мы не причиним боли ни себе, ни другим. Когда в нас воцарится мир, не станет ни войн, ни
преступных группировок, ни террористов, ни бездомных. Не будет болезней, СПИДа, рака,
нищеты, голода. Вот мой рецепт мира во всем мире: пусть мир воцарится в нас. Мир, взаимо-
понимание, сочувствие, способность прощать и самое главное – любовь. Внутри нас есть сила,
способная осуществить эти изменения.

Мы можем выбрать любовь так же, как мы выбираем гнев, ненависть или печаль. Мы
можем выбрать любовь. Выбор всегда за нами. Так давайте же прямо сейчас, не откладывая,
выберем любовь. Она – самая могущественная исцеляющая сила.

Это произведение – еще одна опора на вашем пути к открытию самих себя, возможность
узнать о себе немного больше и осознать потенциал, данный вам от рождения. Вам предостав-
ляется возможность сильнее полюбить себя и стать частью удивительного мира любви. Любовь
зарождается в наших сердцах, она начинается с нас. И пусть ваша любовь поможет исцелению
нашей планеты.

Если мы принимаем осознанное решение не становиться жертвами
прошлого, а сотворить для себя новую жизнь, то нас поддерживает внутренняя
Сила и начинаются новые, счастливые времена.
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Часть 1

Обретая сознание
 

Когда мы расширяем сферу своих мыслей и убеждений, любовь свободно
изливается из нас. Когда мы сужаем ее, то отрезаем себя от мира.

 
Глава 1

Сила внутри нас
 

Кто вы? Зачем вы здесь? Во что верите в жизни? Тысячелетиями поиск ответов на эти
вопросы означал погружение в себя. Но что это значит?

Я верю в то, что внутри каждого из нас живет Сила, способная с любовью указать нам
путь к прекрасному здоровью, идеальным взаимоотношениям, блестящей карьере и процвета-
нию в любой сфере жизни. Для того чтобы достичь этого, нужно прежде всего поверить, что
такое возможно. Затем необходимо по-настоящему захотеть избавиться от привычных моделей
поведения, создающих те условия, в которых, как мы утверждаем, мы не желаем жить. Дости-
гается это погружением в себя и обращением к внутренней Силе, знающей, что нам нужно.
Если мы полны решимости перевернуть свою жизнь, обратившись к Великой Силе внутри
нас, любящей и поддерживающей нас, значит, мы сможем сделать свою жизнь благополучной,
наполненной любовью и жизненными успехами.

Я верю в то, что разум отдельного человека всегда связан с  Единым Беспредельным
Разумом, а значит, все знания и вся мудрость человечества доступны каждому из нас в любое
время. Мы связаны с этим Беспредельным Разумом, с этой Вселенской Силой, создавшей нас,
посредством внутренней искры света, нашего Высшего Я, или Силы внутри нас. Вселенская
Сила любит все свои создания. Это Сила добра, она направляет все в нашей жизни. Ей неве-
домы ложь, ненависть, кара. Она – олицетворение любви, свободы, понимания и сочувствия.
Важно обратить наши жизни к нашему Высшему Я, ибо через него мы приобщаемся к добру.

Мы должны понять, что выбор, каким образом использовать эту силу, – за нами. Если
мы выбираем жизнь, обращенную в прошлое, воспроизводя все неблагоприятные ситуации и
условия, имевшие место раньше, значит, мы остаемся на месте. Если же мы принимаем осо-
знанное решение не становиться жертвами прошлого, а сотворить для себя новую жизнь, то
нас поддерживает эта внутренняя Сила и начинаются новые счастливые времена. Я не верю
в существование двух сил. Думаю, есть только Единый Беспредельный Дух. Слишком просто
сказать: «В этом виноват дьявол» или «они». В действительности существуем только мы, и
либо мы правильно используем силу внутри нас, либо не умеем пользоваться ею. Разве дьявол
живет в наших сердцах? Осуждаем ли мы других за то, что они не такие, как мы? Каков наш
выбор?

 
Ответственность против вины

 

И еще я верю, что мы воздействуем на любые обстоятельства своей жизни, хорошие и
плохие, своим образом мыслей и чувств. Наши мысли определяют наши чувства, и мы начи-
наем жить согласно этим чувствам и убеждениям. Но это не означает, что следует винить себя
за все плохое в жизни. Существует разница между чувством ответственности за что-то и обви-
нением себя или других.

Говоря об ответственности, я подразумеваю обладание силой. Вина лишает нас силы.
Ответственность дает силы изменить свою жизнь. Если мы играем роль жертвы, значит, мы
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отказываемся от внутренней силы и становимся беспомощными. Если же мы решаем принять
на себя ответственность, то уже не теряем времени на обвинения кого-либо или чего-либо вне
нас.

Некоторые люди чувствуют вину за болезнь, бедность, другие проблемы и трудности. Их
выбор – заменить ответственность виной (некоторые журналисты называют это «комплексом
вины нового времени»). Такие люди ощущают вину, потому что думают, будто сделали что-то
не так. Обычно они во всем находят повод для чувства вины. Я говорю не об этом комплексе.

Если мы способны использовать наши проблемы и болезни как повод для раздумий о том,
как изменить свою жизнь, значит, мы обладаем силой. Немало людей, переживших тяжелую
болезнь, утверждают, что это самое замечательное, что они испытали в жизни, потому что
болезнь дала им шанс совсем по-иному взглянуть на свою жизнь. С другой стороны, многие то
и дело повторяют: «Горе мне, я жертва обстоятельств! Вылечите меня, пожалуйста, доктор».
Уверена, этим людям очень трудно дается выздоровление и решение любых проблем.

Ответственность – это наша способность реагировать на ситуацию. У нас всегда есть
выбор. Это не означает, что мы не признаем, кто мы такие и чего достигли в жизни. Это озна-
чает всего лишь нашу способность признать, что свое нынешнее положение во многом опреде-
лили мы сами. Приняв на себя ответственность, мы обретаем силу и способность меняться. Мы
можем задать вопрос: «Что я могу сделать, чтобы изменить ситуацию?» Необходимо понимать,
что в нас все время живет индивидуальная сила. Все зависит от того, как мы ею пользуемся.

 
Мы живем сегодня

 

Многие из нас осознают сейчас, что выросли в неблагополучных семьях. Мы несем груз
негативных чувств по поводу себя и своего места в жизни. Мое собственное детство прошло
под знаком насилия, в том числе и сексуального. Я изголодалась по любви и привязанности. У
меня не было чувства собственного достоинства. И после того, как я ушла из дома в 15 лет, я
продолжала испытывать жестокое обращение в различных проявлениях. Тогда я не понимала,
что образ мыслей и чувств, усвоенный мной в раннем детстве, провоцировал жестокость по
отношению ко мне.

Дети часто подстраиваются под ментальную атмосферу окружающих их взрослых. Так и
я, рано узнав страх и насилие, взрослея, продолжала воссоздавать их вокруг себя. Я совсем не
понимала, что во мне есть сила, способная изменить ситуацию. Я была безжалостна к себе и
считала, что я, должно быть, очень плохая, раз меня никто не любит.

Все происшедшее в вашей жизни до сих пор было обусловлено вашими мыслями и убеж-
дениями. Давайте оглянемся на свою жизнь без стыда. Взгляните на свое прошлое как на
частицу богатства и полноты жизни. Без этого богатства и полноты вы не были бы сегодня тем,
кто вы есть. Бессмысленно казнить себя за то, что не добились большего. Вы делали все воз-
можное в рамках своих представлений о жизни. Расстаньтесь с прошлым с любовью и будьте
благодарны ему: оно подвело вас к новому взгляду на жизнь.

Прошлое существует только в наших мыслях и выглядит оно так, как мы интерпрети-
руем его. Но живем мы сегодня. И чувствуем – сегодня. И действуем – сегодня. То, что мы
делаем сегодня, закладывает основы завтрашнего бытия. Значит, решение нужно прини-
мать сегодня. Ничего нельзя сделать завтра и ничего – вчера. Можно сделать что-то только
сегодня. Важно, какие мысли, убеждения и слова мы выбираем прямо сейчас.

Как только мы начинаем сознательно отвечать за свои мысли и слова, мы обретаем
инструменты, которыми можно пользоваться. Знаю, это звучит слишком просто, но запомните:
«Суть силы всегда в настоящем моменте».

Важно понять, что ваш разум вас не контролирует. Вы контролируете его. Высшее Я
отвечает за это. Вы можете избавиться от прежних мыслей. Когда они попытаются вернуться,
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как бы говоря: «Так трудно измениться!», отдайте мысленную команду, скажите своему созна-
нию: «Сейчас я выбираю веру в то, что мне легко измениться». Возможно, вы проведете не
одну такую «беседу» со своим сознанием, пока оно не признает, что вы – главный и выбор
действительно сделан.

Представьте, будто ваши мысли похожи на капли воды. Одна мысль или одна капля почти
ничего не значит. Но когда капли падают вновь и вновь, вы сначала замечаете мокрое пятно,
затем образуется маленькая лужица, затем – пруд. Так и из мыслей может получиться озеро
и, наконец, океан. Какой же океан вы сотворите? Загрязненный токсичными веществами, в
котором нельзя плавать, или кристально чистый, голубой, приглашающий насладиться осве-
жающим купанием?

Люди часто говорят мне: «Я не могу не думать об этом». Я всегда отвечаю: «Нет, можете».
Вспомните, как часто вы отвергали позитивную мысль. Вам просто нужно сказать своему
разуму, что именно вы собираетесь сделать. Вам необходимо заставить свой рассудок отка-
заться от негативных мыслей. Это не означает, что если вы решили что-то изменить, вам нужно
сражаться со своими мыслями. Когда появятся негативные мысли, просто скажите: «Спасибо,
вы выполнили свою миссию». Таким образом, вы не отвергаете того, что есть, и в то же время не
уступаете свою силу негативным мыслям. Скажите себе, что не намерены больше покупаться
на негативное. Вы хотите создать другой образ мыслей. И снова вам не нужно бороться со сво-
ими мыслями. Признайте их и перешагните через них. Не потоните в море своего негативизма,
когда можно свободно плавать в океане жизни.

Ваше предназначение – стать прекрасным воплощением жизни, исполненным любви.
Жизнь хочет, чтобы вы открылись навстречу ей и чувствовали себя достойными добра, кото-
рое она предлагает вам. К вашим услугам – весь ум и вся мудрость Вселенной. Жизнь всегда
готова поддержать вас. Доверьтесь силе внутри вас, она всегда с вами.

Если вы испытываете страх, полезно прислушаться к своему дыханию, к тому, как воздух
наполняет ваши легкие и выходит из них. Воздух, ценнейшая субстанция жизни, дан вам сво-
бодно, без всяких условий. Его достанет на всю вашу жизнь. Вы принимаете это драгоценное
вещество как само собой разумеющееся и при этом еще сомневаетесь, что жизнь может дать
вам все необходимое. Сейчас настало время открыть в себе внутреннюю силу, узнать, на что
вы способны. Погрузитесь в себя, откройте себя.

Сколько людей, столько и мнений. Вы имеете право на свое, я – на свое. Что бы ни про-
исходило в мире, вы можете трудиться только над тем, что нужно вам, что отвечает вашим
убеждениям. Вам необходимо научиться слышать свой внутренний голос, потому что он –
частичка мудрости, знающей ответы на все ваши вопросы. Не так-то просто прислушаться к
себе, когда члены семьи и друзья дают вам советы. И все же все ответы на вопросы, которые
вы собираетесь задать себе, уже есть внутри вас.

Вина лишает нас силы. Ответственность дает силы изменить свою жизнь.
Каждый раз, произнося фразу «Я не знаю», вы захлопываете дверь перед собственной

мудростью, живущей внутри вас. Сигналы, которые посылает вам ваше Высшее Я, всегда пози-
тивны и направлены на то, чтобы поддержать вас. Если вы начинаете получать негативные сиг-
налы, значит, они идут с уровня человеческого разума, «эго», возможно, от вашего воображе-
ния, хотя и позитивные сигналы часто приходят к нам через воображение и сны.

Поддержите себя, выбирая то, что вам нужно. Если у вас есть сомнения, спросите себя:
«Заложена ли в этом решении любовь ко мне? Хорошо ли оно для меня сейчас?» Спустя день,
неделю или месяц вы можете принять другое решение. Но каждый раз задавайте себе этот
вопрос.

Научившись любить себя и доверять Высшей Силе в нас, мы начинаем делать общее
дело с Беспредельным Духом мира, наполненным любовью. Любовь к себе превращает нас из
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жертв в победителей. Любовь к себе дает удивительный жизненный опыт. Замечали ли вы, что
люди благополучные, довольные собой наделены неотразимой привлекательностью? Обычно
они обладают прекрасными качествами. Они счастливы и довольны своей жизнью. Все прихо-
дит к ним легко, без усилий.

Много лет назад я открыла, что я – частица Бога и его Божественной Силы. Это означает,
что во мне живет мудрость и способность к пониманию Духа, и во всех делах меня направляет
божественная сила, как и всех людей на нашей планете. Подобно звездам и планетам, движу-
щимся по своим идеальным орбитам, я живу в рамках своего божественного порядка. Я не
могу охватить всего своим ограниченным человеческим разумом. И все же я знаю, что на кос-
мическом уровне я нахожусь в нужном месте, в нужное время и делаю то, что мне предопре-
делено. И это ощущение – опора для меня в новых открытиях и новых возможностях.

Кто вы? Что вы пришли узнать? Чему научиться? У каждого из нас – своя цель. Мы –
нечто большее, чем совокупность характера, проблем, страхов и болезней. Мы гораздо больше
того, что заключено в наших телах. Каждый из нас связан с любым другим человеком на пла-
нете и со всей жизнью в ее целостности. Каждый из нас – это душа, свет, энергия, трепет и
любовь. И в каждом из нас есть сила, чтобы прожить жизнь осмысленно, с высокой целью.

 
Глава 2

Следуя внутреннему голосу
 

Мысли, которые мы выбираем, подобны краскам, которыми мы пишем
на холсте своей жизни.

 
Наука Разума

 

Я хорошо помню, когда впервые услышала о том, что могу изменить свою жизнь, если
захочу думать по-новому. Эта идея перевернула мою жизнь. Я жила в Нью-Йорке и открыла
для себя Церковь религиозной науки. (Часто путают Церковь религиозной науки, основанную
Эрнестом Холмсом, с Церковью христианской науки, основанной Мэри Бэйкер Эдди. Обе они
используют новые идеи, но философские основы у них разные.)

Наука Разума распространяется служителями и последователями, проповедующими
идеи Религиозной науки. Именно они первыми объяснили мне, что мои мысли определяют
мое будущее. И хотя я не поняла, что они имеют в виду, эта мысль задела во мне то, что я
называю внутренним колокольчиком, интуицию, или внутренний голос. За прошедшие годы я
научилась прислушиваться к нему, и когда он звенит «да», я знаю, что мой выбор – правиль-
ный для меня, даже если другим он кажется безумным.

Итак, эти идеи затронули какие-то струны в моей душе. Что-то во мне отозвалось: «Да,
они правы». И я встала на полный приключений путь открытия способов изменения образа
мыслей. Приняв саму идею, сказав ей «да», я стала искать средства ее воплощения. Я прочла
множество книг. Мой дом стал похож на дома многих из вас, наполнившись грудами книг о
духовной жизни и о том, как помочь себе. Много лет я посещала занятия, познавая на них все,
что связано с этими темами. Я буквально погрузилась в философию нового учения. Впервые
в жизни я по-настоящему училась. До этого я ни во что не верила. Моя мать когда-то была
католичкой, но отошла от религии, отчим был атеистом. Я имела самые смутные представления
о христианстве: христиане носили власяницы, их бросали на съедение львам. Ни то ни другое
меня не привлекало.

Я полностью углубилась в Науку Разума: это был путь, открывшийся мне в то время
и оказавшийся полным чудес. Сначала было довольно легко. Я усвоила несколько понятий,
начала думать и говорить немного иначе, чем прежде. В те времена я постоянно на что-то
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жаловалась и жалела себя. Я просто обожала «сидеть в луже». Я не понимала, что постоянно
воспроизвожу ситуации, в которых приходится жалеть себя. Да я и не могла вести себя иначе
в те дни. Но постепенно я обнаружила, что уже не так часто жалуюсь.

 
Мой духовный рост

 

Я начала прислушиваться к тому, что говорю. Осознав, насколько я самокритична, попы-
талась покончить с этим. Начала проговаривать аффирмации, не понимая толком их смысла.
Разумеется, я начала с самых легких, и какие-то небольшие изменения стали происходить. Я
проезжала на загоравшийся мне навстречу зеленый свет, всегда находила место для парковки
и была необыкновенно довольна собой. О, как я была горда! Решив, что все уже знаю, я быстро
стала самоуверенной, высокомерной и догматичной. Думала, у меня на все есть ответы. Теперь
я понимаю, что это помогало чувствовать себя увереннее в новой для меня сфере.

Когда мы начинаем отходить от прежних устоявшихся убеждений, в особенности если
были у них в плену, это может сильно пугать. Меня это страшило так, что я ухватилась за
соломинку, чтобы почувствовать себя в безопасности. Для меня это было началом долгого
пути, по которому я иду до сих пор.

Как для большинства из нас, путь для меня не был неизменно легким и гладким. Прого-
варивание аффирмаций не всегда помогало. Не понимая причины, я спрашивала себя: «Что
же я делаю не так?» – и тут же обвиняла себя. Возможно, мои неудачи подтверждают мою
никчемность? Это был мой излюбленный вопрос.

В тот период мой учитель, Эрик Пэйс, наблюдая за мной, часто упоминал идею обиды.
Я совершенно не понимала, о чем он говорит. Обида? Да нет у меня никаких обид! Я встала
на путь истины, я достигла духовного совершенства. Как же мало знала я о себе тогда!

Я старалась изо всех сил. Я изучала метафизику и спиритуализм и узнала о себе все, что
могла. Я осознала свои возможности и иногда применяла их на практике. Часто мы многое
слышим и понимаем, но не всегда можем воплотить в жизнь. Время неслось стремительно. Я
занималась Учением о Разуме уже около трех лет и стала проповедовать его от имени Церкви.
Я начала преподавать философию, но никак не могла понять, почему мои ученики так плохо
усваивают Учение, почему они так увязли в своих проблемах. Я даю им столько полезных
советов! Почему они не пользуются ими, чтобы улучшить свою жизнь? До моего сознания не
доходило, что я говорю правильные слова, но не строю на них свою собственную жизнь. Я
походила на родителей, которые объясняют ребенку, как нужно вести себя, а сами поступают
по-другому.

И вдруг совершенно неожиданно врачи обнаружили у меня рак матки. Первой моей реак-
цией был панический страх. Потом я засомневалась в ценности всего, что изучала. Это была
нормальная, естественная реакция. Я думала про себя: «Если бы я была внутренне чиста и
сосредоточенна, мне не пришлось бы сотворить в себе болезнь». Оглядываясь назад, я думаю,
что к моменту объявления диагноза я чувствовала себя достаточно уверенно для того, чтобы
позволить болезни проявиться. Только тогда я смогла бороться с ней, а не загонять внутрь,
ничего не зная до самой смерти.

К тому времени я знала уже достаточно, чтобы больше не прятаться от себя. Я понимала,
что рак – это болезнь, вызванная обидой, которую долго прячут внутри, пока она не начнет
разъедать тело. Когда мы подавляем свои эмоции, не давая им проявиться, им не остается
ничего другого, как наброситься на какой-либо внутренний орган.

Я ясно осознала, что таившаяся во мне обида (о которой не раз упоминал мой учитель)
была вызвана физическим, эмоциональным и сексуальным насилием, пережитым в детстве.
Конечно, обида жила во мне. Я испытывала горечь при мысли о прошлом и не прощала ничего
в нем. Я ничего не сделала, чтобы посмотреть на прошлое иначе, избавиться от его горечи и
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расстаться с ним. Все, что я смогла сделать, чтобы забыть случившееся со мной в детстве, – это
уйти из дома. Я думала, что оставила прошлое позади, тогда как в действительности просто
похоронила его глубоко в себе.

Вступив на путь метафизики, я как бы укрыла свои чувства покровом духовности и спря-
тала внутри немало дурного. Я воздвигла стену, не позволявшую мне слышать собственные
чувства. Я не знала, кто я и где я. Настоящая внутренняя работа самопознания началась после
объявления диагноза. Слава богу, я знала, как ее выполнить, знала, что необходимо погру-
зиться в себя, если я собираюсь добиться необратимых изменений. Да, доктор мог проопери-
ровать меня и избавить от болезни на тот момент, но, не изменив своих мыслей и слов, в кото-
рые я их облекала, я, скорее всего, заболела бы снова.

Меня всегда интересует, в каких частях нашего тела зарождается раковая опухоль, в
какой половине тела, правой или левой. Правая сторона олицетворяет мужское начало, «отда-
ющее вовне». Левая сторона – женская, «принимающая» часть. Почти всегда мои болезни
локализовались в правой части тела, где я хранила смертельную обиду на отчима.

Меня больше не устраивали зеленые огни светофоров и наличие мест для парковки. Я
знала, что должна идти глубже, гораздо глубже. Я поняла: моя жизнь не улучшается так, как
мне хотелось бы, потому что я не избавилась от страшных воспоминаний детства и не живу
так, как учу жить других. Мне необходимо было понять ребенка внутри себя и помочь ему,
потому что этому ребенку до сих пор было нестерпимо больно.

Я немедленно стала выполнять серьезную программу самоисцеления. Полностью сосре-
доточившись на себе, я не занималась практически ничем другим. Я думала только о выздо-
ровлении. Некоторые методы могли показаться странными, но я все равно ими пользовалась.
Ведь на карту была поставлена моя жизнь. В течение полугода я трудилась над своим исце-
лением почти 24 часа в сутки. Я стала изучать всю доступную мне литературу по альтерна-
тивным методам лечения рака, потому что непоколебимо верила, что излечение возможно.
Стала выполнять очистительные процедуры с использованием нутрицевтиков, чтобы очистить
организм от накопившихся шлаков. Месяцами питалась брюссельской капустой и шпинатом.
Наверное, я ела еще что-то, но эти овощи запомнились больше всего.

Вместе со своим наставником Эриком Пэйсом, владевшим практическими методами
Учения о Разуме, я работала над очищением своего образа мыслей, чтобы устранить причины
возникновения рака. Я произносила аффирмации, визуализировала их, трудилась над совер-
шенствованием своего духовного разума. Ежедневно я упражнялась перед зеркалом. Самым
трудным было произнести: «Я люблю тебя, я по-настоящему люблю тебя, Луиза». Мне при-
шлось немало повздыхать и поплакать, прежде чем это начало получаться. Когда же это слу-
чилось, я словно сделала гигантский скачок. Я обратилась к хорошему психотерапевту, уме-
ющему помочь людям выразить свой гнев и избавиться от него. Мне страшно понравилось
колотить подушки и орать на них. Это казалось прекрасным еще и потому, что в моей жизни
всегда существовал запрет на подобные проявления.

Я точно не знаю, какой из этих методов сработал, возможно, каждый внес свой вклад.
Самым важным было то, что я проявила упорство и была последовательна во всем, что делала.
По утрам я выполняла упражнения. Перед сном я благодарила себя за то, что сделала за день.
Я произносила такую аффирмацию: «Мое тело исцеляется во время сна. Утром я проснусь
отдохнувшей, бодрой и буду прекрасно себя чувствовать». Просыпаясь по утрам, я благода-
рила себя и свое тело за целительную работу, проделанную ночью. Я провозглашала, что полна
желания духовно развиваться каждый день, чтобы меняться и не считать себя больше плохим
человеком.

И еще я работала над своей способностью понимать и прощать. Чтобы прийти к этому,
нужно было прежде всего узнать все о детстве моих родителей. Узнав, как с ними обращались
в детстве, я начала понимать, что вряд ли они могли растить своих детей иначе, чем растили
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их самих. С моим отчимом дома обращались жестоко, и он перенес это обращение на своих
детей. Мою мать воспитывали в сознании, что мужчина всегда прав и в его действия нельзя
вмешиваться. Их не учили ничему другому. Таков был их образ жизни. Постепенно я лучше
стала понимать их и начала прощать.

Чем дальше я продвигалась в понимании и прощении родителей, тем больше готова была
простить и себя. Прощение самих себя – необычайно важно. Многие из нас продолжают нано-
сить такой же вред ребенку внутри себя, какой их родители наносили им в детстве. Мы упорно
угнетаем этого ребенка, и это очень печально. Когда в детстве другие люди плохо обращались
с нами, это не зависело от нас, но когда мы, повзрослев, поступаем так же с ребенком внутри
нас, это ужасно.

Простив себя, я начала доверять себе. Я поняла, что, не доверяя жизни или другим
людям, мы на самом деле не доверяем себе. Мы не верим в способность нашего Высшего Я
позаботиться о нас в любой ситуации и говорим: «Я никогда больше не полюблю, потому что
не хочу страдать» или «Я никогда больше не допущу такого». На самом деле это означает: «Я
не могу поверить, что мое Высшее Я позаботится обо мне, поэтому буду держаться от всех
подальше».

В конце концов я стала верить в свою способность позаботиться о себе и обнаружила,
что мне становится легче любить себя. Исцелялось мое тело, исцелялась и душа.

Вот таким странным образом произошел мой духовный рост.
В результате положительных перемен я неожиданно стала моложе выглядеть. Клиенты,

которые выбирали меня, почти всегда действительно хотели работать над собой. И они стре-
мительно прогрессировали, казалось, без всяких усилий с моей стороны. Они чувствовали,
насколько я сама воплощаю в жизнь идеи, которые преподаю им, и легко усваивали их. И
конечно, они получали положительные результаты, качественно улучшая свою жизнь. Начиная
жить в мире с самими собой на духовном уровне, мы делаем свою жизнь гораздо лучше.

Итак, чему же научил меня этот опыт? Я поняла, что обладаю силой, способной изменить
мою жизнь, если я захочу изменить свой образ мыслей и избавиться от тех моделей, которые
тянут меня в прошлое. Мой опыт дал мне внутреннее знание: если мы действительно хотим
что-то сделать, то можем решительно изменить свой разум, свое тело и свою жизнь.

Независимо от того, каково ваше положение в жизни, каков ваш вклад в эту жизнь
и какие в ней происходят события, вы всегда делаете все от вас зависящее в рамках своего
понимания жизни, осознания себя в ней и собственных знаний.

Когда вы будете больше знать, вы будете жить по-другому, как это сделала я. Не кляните
себя за то, что не достигли большего в жизни. Не обвиняйте себя в том, что двигались мед-
ленно и без усердия. Скажите себе: «Я делаю все возможное. И хотя мое нынешнее положение
незавидно, я найду выход и сделаю это наилучшим способом». Если вы то и дело говорите
себе о своей глупости и никчемности, вы таким и останетесь. Если вы хотите измениться, вам
понадобится собственная поддержка и любовь к себе.

Методы, которыми я пользуюсь, изобретены не мной. Большинство из них я взяла из
Науки Разума, основы которой преподаю. Но они стары как мир. Знакомясь с любым из древ-
них духовных учений, вы находите там те же постулаты. Я получила подготовку, чтобы стать
служителем Религиозной Науки, но прихода у меня нет. Я – сама по себе. Я излагаю учение
простым языком, чтобы оно дошло до многих людей. Освоение учения – прекрасный способ
упорядочить свои знания и представления и понять смысл жизни и то, как можно пользоваться
разумом, чтобы взять на себя ответственность за свою жизнь. Когда 20 лет назад я встала на
этот путь, я и представить себе не могла, скольким людям смогу дать надежду и помощь.
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Глава 3

Сила сказанного слова
 

Каждый день повторяйте для себя, чего вы хотите в жизни. Говорите так,
будто все это у вас уже есть!

 
Закон разума

 

Существует закон всемирного тяготения и много других законов природы, таких как
законы физики и электричества, большинство которых мне непонятно. Существуют также
законы духовной сферы, такие как причинно-следственный закон: к вам возвращается то, что
вы отдаете. Существует и закон разума. Я так же не понимаю, как он действует, как не понимаю
природы электричества. Знаю только, что когда щелкаю выключателем, загорается свет.

Я верю: когда у нас возникает мысль или когда мы произносим слово или предложение,
они каким-то образом отделяются от нас, переходя в сферу действия закона разума, и возвра-
щаются к нам в форме опыта.

Сейчас мы начинаем изучать взаимозависимость между духовным и физическим миром.
Мы начинаем понимать, как работает разум и какова созидательная сила наших мыслей.
Мысли проносятся в мозгу очень быстро, и сначала трудно выразить их. А наш речевой аппа-
рат работает гораздо медленнее. И если мы начнем редактировать свою речь, прислушиваясь
к тому, что собираемся сказать, не позволяя себе произносить ничего негативного, тогда мы
овладеем искусством управления своими мыслями.

Произносимые нами слова обладают огромной силой, хотя многие из нас не понимают
всей их важности. Давайте договоримся: слова – основа всего, что мы регулярно воспроизво-
дим в своей жизни. Мы постоянно что-то говорим, но делаем это небрежно, редко задумываясь
о содержании и форме наших высказываний. Мы не обращаем внимания на то, какие слова
выбираем. И оказывается, большинство из нас использует отрицательные формы.

В детстве нас учили грамматике. Учили подбирать слова по правилам. Но я всегда осо-
знавала изменчивость грамматических правил: то, что запрещалось раньше, становится допу-
стимым сейчас, и наоборот. То, что раньше считалось сленгом, вошло в литературный язык.
К тому же грамматика не учитывает значений слов и того, как они влияют на нашу жизнь.

С другой стороны, в школе меня не учили, что слова, которые я выбираю, каким-то обра-
зом воздействуют на течение моей жизни. Никто не объяснял мне, что мои мысли созидательны
и могут буквально формировать мою жизнь. Никто не внушал мне, что мысли, отправленные
мной во внешний мир в форме слов, вернутся ко мне в форме опыта. Мы знаем золотое пра-
вило, открывающее нам основной закон жизни: «Поступай с другими так, как ты хотел бы,
чтобы поступали с тобой». Другими словами, то, что ты отдаешь, возвращается к тебе. Никогда
при этом не учитывалась возможность возникновения чувства вины. Никто никогда не учил
меня тому, что я достойна любви и заслуживаю хорошей жизни. И никто не объяснил, что
жизнь всегда готова помочь мне.

Помню, в детстве мы часто грубо и обидно обзывали друг друга, стремились унизить.
Почему? Где мы научились этому? Давайте посмотрим, чему же нас учили. Многим из нас
родители постоянно внушали, что мы глупы, ленивы и нерасторопны. Мы раздражали их своим
несовершенством. Случалось, они проклинали день, когда мы появились на свет. Наверное,
мы сжимались от страха при этих словах, но смутно представляли, как глубоко в нас будет
жить эта боль.
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Измените свою внутреннюю речь

 

Очень часто в детстве мы воспринимаем слова родителей как некие сигналы. Мы слы-
шим: «Ешь шпинат», «Прибери в своей комнате» или «Заправь постель» и  понимаем эти
фразы как условия, на которых нас согласны любить. Мы привыкаем к мысли, что нас прини-
мают и любят, только если мы делаем определенные вещи, что признание и любовь – условны,
их можно получить, как хорошие оценки в школе. Но система ценностей при этом – чужая,
она не имеет ничего общего с нашим глубинным представлением о самоценности. В сознании
укореняется идея, что само право на существование зависит от выполнения каких-то действий,
высоко оцениваемых другими людьми.

Эти усвоенные нами сигналы имеют отношение к тому, что я называю «внутренней
речью», манерой говорить с самим собой. Эта манера необычайно важна, поскольку на основе
внутренней речи рождаются произносимые нами слова. Она определяет ментальную атмо-
сферу, в которой мы живем и которая обусловливает наш жизненный опыт. Если мы прини-
жаем себя, жизнь для нас будет значить совсем мало. Если же мы любим себя, жизнь может
стать драгоценным радостным даром.

Если мы несчастливы в жизни, если не реализовали себя, то самое простое – обвинить
своих родителей или кого-нибудь из окружающих и сказать, что во всем виноваты другие. Но
если мы поступим так, то увязнем в своих обстоятельствах и проблемах, в своей неудовле-
творенности жизнью. Слова обвинений не принесут нам свободы. Помните: в наших словах
– сила. Повторю вновь: наша сила – в принятии ответственности за свою жизнь. Знаю, это
звучит пугающе: мы в ответе за свою жизнь. Но это так, признаем мы это или нет. И если мы
осознанно хотим отвечать за свою жизнь, нам необходимо отвечать за свои слова. Сказанные
слова и фразы есть выражение наших мыслей.

Начните прислушиваться к тому, что говорите. Если вы замечаете в своей речи слова,
выражающие отрицание или ограничение, замените их другими. Когда мне рассказывают
печальную историю, я никому ее не пересказываю. Она и так уже услышана многими, и я даю
ей заглохнуть. Если же я слышу хорошую, радостную новость, я пересказываю ее всем подряд.

Встречаясь с другими людьми, прислушайтесь к тому, что и как они говорят. Подумайте,
нет ли связи между их словами и тем, как они живут. Очень многие люди существуют в рамках,
очерченных словом «следует». Мой слух очень чутко реагирует на него: всякий раз, как я его
слышу, будто колокольчик звенит во мне. Часто в одном пассаже приходится слышать добрую
дюжину «следует». И эти люди удивляются, почему их жизнь как будто стиснута строгими
рамками и им так трудно решать жизненные проблемы. А ведь они хотят контролировать даже
то, что не поддается контролю. Постоянно обвиняя себя или других, они еще поражаются,
почему их жизнь лишена свободы.

Из своего словаря и мыслей мы можем исключить и слово «должен». Сделав это, мы
уменьшим груз обязательств, добровольно принятых на себя. Мы оказываем на себя страшное
давление, когда говорим: «Я должен идти на работу», «Я должен делать это, я должен делать
то… Должен… Должен…» Вместо этого давайте говорить «предпочитаю». Например, «Я пред-
почитаю ходить на работу, потому что это позволяет платить за квартиру». Слово «предпочи-
таю» преобразит вашу жизнь. Ведь все, что мы делаем, есть результат нашего выбора, хотя не
всегда это очевидно.

Многие из нас любят употреблять слово «но». Мы делаем утверждение, затем говорим
«но», разворачивая утверждение в обратном направлении. Мы посылаем самим себе противо-
речивые сообщения. Прислушайтесь к тому, как вы употребляете слово «но».

И еще на одно выражение нужно обратить внимание: «не забудь». Мы так привыкли
говорить: «Не забудь то или это…» И что же? Мы забываем. В действительности мы хотим
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помнить, а вместо этого забываем, так что начните употреблять слова «запомни, пожалуйста»
вместо «не забудь».

Просыпаясь по утрам, думаете ли вы с отвращением о том, что нужно идти на работу?
Жалуетесь ли на погоду? Ворчите ли по поводу боли в спине или головной боли? О чем вы
думаете прежде всего после пробуждения? Не орете ли на детей, чтобы те быстрей вставали?
Большинство людей каждое утро говорят примерно одно и то же. С каких слов вы начинаете
день? Они веселы, положительны, прекрасны? Или в них звучат жалобы и проклятия? Если с
утра вы ворчите, жалуетесь, зеваете, значит, вы обречены на соответствующий день.

А о чем вы думаете перед сном? Ваши мысли наполнены мощной исцеляющей силой
или жалобами на нищету? Говоря о нищете, я имею в виду не только недостаток денег. Это
может быть негативная манера думать о любом факте вашей жизни, о любой сфере жизни,
где дела обстоят неблагополучно. Беспокоит ли вас завтрашний день? Обычно перед сном я
читаю что-нибудь жизнеутверждающее. Я понимаю, что во сне во мне происходит очищение,
подготавливающее меня к следующему дню.

Я считаю весьма полезным переадресовывать свои вопросы и проблемы снам. Я знаю:
сны помогут мне разрешить их.

Мысли, отправленные мной во внешний мир в форме слов, вернутся ко
мне в форме опыта.

Я – единственная хозяйка своих мыслей, а вы – своих. Никто не может принудить нас
думать по-другому. Мы выбираем наши мысли, их выбор – основа нашей внутренней речи.
Получая все новые свидетельства того, как этот процесс протекает в моей жизни, я начала еще
больше воплощать в ней то, чему учила других. Я действительно постоянно следила за своими
словами и мыслями и прощала себе свое несовершенство. Я позволила себе быть собой, не
стремясь стать сверхчеловеком, которого только и могут признать все окружающие.

Когда я стала доверять жизни и воспринимать ее как дружественную среду, я просвет-
лела. Мои шутки из едких превратились в просто смешные. Я работала над тем, чтобы изгнать
из своей жизни критическое отношение к себе и другим. Я перестала рассказывать страшные
истории. Просто поразительно, как быстро мы распространяем плохие новости! Я перестала
читать газеты и отказалась от просмотра вечернего выпуска новостей, потому что все репор-
тажи рассказывали о катастрофах и насилии, а хороших известий было мало. Я поняла: боль-
шинство людей не хотят слушать хорошие новости. Они обожают дурные вести, чтобы было на
что жаловаться. Слишком многие упорно повторяют ужасные истории, пока не поверят, что в
мире царит зло. Какое-то время существовала одна радиостанция, которая передавала только
хорошие новости. И что же? Она разорилась!

Когда у меня обнаружили рак, я решила перестать сплетничать и, к своему удивлению,
поняла, что мне не о чем говорить с людьми. Я осознала: при встречах с приятельницами я
сразу же начинала перемывать косточки знакомым. В конце концов я открыла для себя другие
способы ведения беседы, хотя старую привычку было нелегко разрушить. Ведь если я сплет-
ничала о других, то и они, скорее всего, отвечали мне тем же: что отдаем, то и получаем.

Чем больше я работала с людьми, тем внимательнее вслушивалась в их речь. Я действи-
тельно стала слышать каждое слово, не ограничиваясь общим впечатлением. Обычно уже после
десятиминутной беседы с новым клиентом я точно знала, в чем его проблема, потому что вни-
мательно следила за словами, которые он выбирал. Я научилась понимать своих клиентов по
их манере говорить. Я знала, что их слова – составная часть их проблем. Если они говорят
негативно, то какова же их внутренняя речь? Должно быть, она еще больше программирует
человека на негатив. Я называю такой образ мыслей «мыслями нищеты».

Я советую вам провести небольшой эксперимент: поставьте у своего телефона магнито-
фон и включайте его каждый раз во время телефонного разговора. Когда кассета будет запи-
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сана полностью, послушайте, что вы говорили и как. Возможно, вы будете поражены. Вы при-
слушаетесь к своим словам и интонациям. Вы начнете анализировать их. Обнаружив, что
произнесли какую-то фразу более трех раз, запомните ее: это модель. Некоторые модели могут
оказаться позитивными, поддерживающими вас. Но могут встретиться и негативные модели,
которые вы воспроизводите вновь и вновь.

 
Сила подсознательного

 

Я хочу обсудить силу подсознания в свете того, о чем говорила раньше. Наше подсозна-
ние не судит нас. Оно принимает все, что мы говорим, и действует согласно нашим убежде-
ниям. Оно всегда говорит «да». Наше подсознание любит нас и может дать то, что мы фор-
мулируем как свои желания. Но у нас есть выбор. Если мы выбираем «мысли нищеты», то
подсознание считает их выражением наших желаний. И пока мы не захотим изменить к луч-
шему наши мысли, слова и убеждения, все останется по-прежнему. Нельзя стоять на месте,
сделать выбор никогда не поздно. А выбирать можно из миллиардов и миллиардов мыслей.

Наше подсознание не отличает правду от лжи, правильное от неправильного. Мы не
должны никоим образом осуждать себя. Мы не должны говорить что-нибудь типа «Какой же
ты глупый, старина», потому что подсознание уловит эту внутреннюю речь и вскоре вы дей-
ствительно будете считать себя глупцом. Если вы будете повторять подобные слова достаточно
часто, они превратятся в вашем подсознании в убеждение.

Важно знать и понимать, что у подсознания нет чувства юмора. Нельзя подшутить над
собой, считая шутку ничего не значащей. И когда шутка унижает вас, даже если вы старались
сделать ее остроумной и смешной, подсознание воспримет ее как правду. Я не позволяю участ-
никам моих семинаров шутить, унижая чье-то человеческое достоинство. Шутки могут быть
грубоватыми, но они ни в коем случае не должны унижать человека из-за его национальности,
пола или чего бы то ни было. Итак, воздержитесь от шуток и пренебрежительных замечаний в
свой адрес: они не принесут вам ничего хорошего. И не принижайте других. Подсознание не
делает различия между вами и другими людьми. Оно слышит произнесенные слова и полагает,
что они сказаны вами о себе. Когда вам захочется кого-то за что-то покритиковать, спросите
себя, почему вы считаете, что сами грешите этим. Ведь в других мы видим только то, что заме-
чаем в себе. Восхваляйте других, а не критикуйте, и через какой-нибудь месяц вы обнаружите
в себе значительные перемены к лучшему.

Наши слова выражают наше отношение к жизни, ее восприятие. Обратите внимание на
то, как говорят одинокие, несчастные, бедные и больные люди. Какими словами они пользу-
ются? Что они признают истиной для себя? Как говорят о себе, своей работе, отношениях с
людьми? Чего ожидают в будущем? Прочувствуйте их слова, но, ради Бога, не накидывайтесь
на незнакомых людей, пытаясь объяснить, что они губят себя своей манерой говорить. Не вну-
шайте этого и своим друзьям или членам семьи: они не готовы к восприятию этой мысли. Не
отвлекайтесь, используйте свои знания для того, чтобы изменить свою речь с учетом ее связи
с происходящим в вашей жизни. Упорно упражняйтесь в этом, если хотите изменить свою
жизнь, ибо даже немного поменяв свою манеру речи, вы измените и свой образ жизни.

Представьте, что вы больны и считаете свою болезнь смертельной. Вы думаете, что скоро
умрете и жизнь для вас лишена смысла, потому что ничего уже не поможет. Что же делать?

Вы можете сделать выбор и решительно избавиться от негативного восприятия жизни.
Начните внушать себе, что вы – человек, достойный любви и исцеления, и что вы используете
все возможное на физическом уровне, чтобы выздороветь. Живите с сознанием своей реши-
мости исцелиться и ценности исцеления для вас.

Многие чувствуют себя комфортно, только когда болеют. Обычно они относятся к кате-
гории людей, которым трудно сказать «нет». Единственный способ сказать «нет» для них –
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это фраза типа: «Я болен и не могу сделать этого». Это прекрасное оправдание. Помню, мои
семинары посещала женщина, которой сделали три операции по поводу рака. Она никому не
могла сказать «нет». Ее отец был врачом, а она – славной папенькиной дочкой: она делала все,
что говорил ей отец. Сказать «нет» стало невозможным для нее. Она могла отвечать только
«да», о чем бы ее ни попросили. Мне пришлось работать с ней четыре дня, чтобы она изо всех
сил завопила: «Нет!» Я добилась от нее этого, тряся за руку. Она повторяла снова и снова:
«Нет! Нет! Нет!» Войдя во вкус, она полюбила говорить это слово.

Я обнаружила, что многие женщины, страдающие раком груди, не могут сказать «нет».
Они подпитывают энергией всех, кроме себя. Одной женщине с раком груди я рекомендовала,
в частности, научиться говорить: «Нет. Я не хочу делать этого. Нет!» После двух-трех месяцев
повторения этой фразы по любому поводу ситуация начала меняться к лучшему. Этой жен-
щине необходимо было поддержать себя, заявляя: «Вот то, чего хочу я, а не то, чего вы ждете
от меня».

Когда я работала с клиентами индивидуально, они часто доказывали, что их возможно-
сти ограничены, и всегда стремились изложить мне причины своей неспособности справиться
с проблемами. Но если мы верим, что увязли в них, и миримся с этим, то мы из них и не выбе-
ремся. Мы топчемся на месте, потому что реализуются наши негативные убеждения. Давайте
вместо этого сосредоточимся на своих сильных сторонах.

Многие говорили мне, что мои кассеты спасли им жизнь. Хочу, чтобы вы осознали:
никакая книга и никакая кассета не спасут вас. Небольшой кусок пленки в пластиковой коро-
бочке не может спасти вашу жизнь. Имеет значение только то, как вы используете полученную
информацию. Я могу снабдить вас кучей идей, но будет иметь значение только применение,
которое вы им найдете. Предлагаю вам прослушивать кассету месяц-другой, чтобы идеи курса
сложились в новую устойчивую модель. Я – не целительница ваша и не спасительница. Вы –
тот единственный человек, который может изменить что-то в вашей жизни.

Итак, что вы хотите услышать от меня? Знаю, что бесконечно повторяю эти слова, но не
боюсь надоесть: «Любовь к самому себе – самое важное, что вы можете сделать, ибо если вы
любите себя, вы не причините зла ни себе, ни другому». Это – рецепт мира во всем мире. Если
я не могу причинить зла ни себе, ни другим, как может начаться война? Чем больше людей
придет к этой мысли, тем лучше станет жить на нашей планете. Давайте начнем осознавать
происходящее, вслушиваясь в свои слова, обращенные к другим и к самим себе. Тогда мы
сможем измениться, и это послужит нашему исцелению и исцелению всей планеты.

Если мы начнем редактировать свою речь, прислушиваясь к тому, что
собираемся сказать, не позволяя себе произносить ничего негативного, тогда
мы овладеем искусством управления своими мыслями.

 
Глава 4

Меняя старые программы
 

Решитесь сделать первый шаг, хотя бы самый маленький.
Сосредоточьтесь на своей решимости учиться. Вы увидите, произойдет
настоящее чудо.

 
Аффирмации действительно помогают

 

Теперь, когда мы стали немного лучше понимать могущество наших мыслей и слов, мы
должны приучить себя думать и говорить, используя позитивные модели, коль скоро хотим
достичь положительных результатов. Вы твердо решили использовать в своем внутреннем



Л.  Л.  Хей.  «Большая книга здоровья и радости»

99

монологе только положительные аффирмации? Помните: каждая ваша мысль, каждое слово –
это аффирмация.
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