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Упражнения и аффирмации взяты из книг Луизы 
Хей Heart Thoughts («Сердечные мысли»), I Can Do 
It («Я могу сделать это»), The Power Is Within You 
(«Сила внутри вас»), You Can Heal Your Life («Ис-
цели свою жизнь») и сборника You Can Heal Your Life.

Автор этой книги не дает медицинских советов и ни 
прямым, ни косвенным образом не предписывает при-
менение того или иного метода в качестве лечения фи-
зических, эмоциональных или медицинских проблем без 
консультации лечащего врача. В намерения автора входит 
лишь предложение информации общего свойства, чтобы 
помочь вам в вашем поиске эмоционального и духовно-
го благополучия. В случае если вы используете любую 
информацию из этой книги самостоятельно, что является 
вашим конституционным правом, автор и издатель не не-
сут никакой ответственности за ваши действия.
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Я давно уверовала:
«Все, что мне необходимо знать, открывается 

мне. Все, в чем я нуждаюсь, приходит ко мне. Все 
хорошо в моей жизни». Нет никакого нового знания. 
Все существует от века, все бесконечно. Для меня ра-
дость и удовольствие — собирать воедино мудрость 
и знание ради блага тех, кто ступил на путь исце-
ления.

Я посвящаю свое приношение всем вам, научившим 
меня тому, что я знаю: моим многочисленным клиен-
там, моим друзьям и коллегам по роду деятельности, 
моим учителям и Божественному Бесконечному Разу-
му, транслирующему через меня то, что необходимо 
услышать другим людям.

Луиза Хей
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ПРЕДИСЛОВИЕ

30ьлетьназадьяьнаписалаьсвоюьпервуюькнигуь«љсце-

лиьсвоеьтело»ь (Hюalь YЗНrьBЗэС),ьчтобыьпомочььлюдямь
распознатььважностььсвязиьмеждуьразумомьиьтелом.ь
Ѡосколькуьяьперенеслаьтрудноеьдетство,ьпроведенноеь
вьобстановкеькрайнейьнищеты,ьаьпотомьмногоьлетьстра-

далаьотьнизкойьсамооценки,ьяьнеьпонаслышкеьзнаю,ьна-

сколькоьмощнымьвоздействиемьобладаетьзамещениеь
прежнихьнегативныхьубежденийьновыми,ьпозитивными.ь
љькогдаьвпоследствииьуьменяьобнаружилиьрак,ьяьпоня-

ла:ьвотьон,ьмойьшансьизбавитьсяьотьстарыхьшаблоновь
разочарованияьиьобидыьразьиьнавсегда.ьЯьпроделалаь
огромнуюьработуьпоьпрощению,ьотпустилаьболььпро-

шлогоьиьисцелилаьсвоеьтелоьиьдух.ьЧтоьещеьважнее,ь
яьнаучиласььискреннеьлюбитььиьодобрятььсебя.
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јатемьяьприступилаь кь написаниюь книгиь «љсцелиь
своюьжизнь»ь(YЗНьCaЖьHюalьYЗНrьLВяю),ьвключивьвсе,ьче-

муьнаучилась,ьвьещеьодиньтруд,ьчьеьпредназначениеь—ь
помогатььдругим.ьЯьиьпредставитььсебеьнеьмогла,ьчтоь
этиьработыькоснутсяьжизнейьстолььмногихьлюдей!

љздательствоьHay Houseьбылоьоснованоьмноюьдляь
того,ь чтобыьиметььвозможностььсамостоятельноьпу-

бликоватььмоиькниги.ьљьсегодня,ьболееьдвухьдесятиле-

тийьспустя,ьяьмогуьсьгордостьюьсказать,ьчтоьмыьпроде-

лалиьнемалыйьпутььразвития,ьставьоднимьизьведущихь
издательств,ь выпускающихь книгиь поь самопомощиь
иьтематикеь«ѡазумь—ьтелоь—ьдух».ьЯьлюблюьоказыватьь
поддержкуьдругимьавторам,ькоторыеьпомогаютьлюдямь
изменятььсвоюьжизнь,ьнаполняяьееьбóльшимьсмыслом.

џднако…ь яь хочуь соь всейь определенностьюь под-

черкнуть,ьчтоь«Чудесаьнашихьдней»*ь—ьэтоьотнюдььнеь
рекламныйь ходь вь поддержкуь меняь самойь илиьмоейь
кампании;ь неь являетсяь нашейь цельюь иь пропагандаь
какого-либоь конкретногоь духовногоь путиь илиь точкиь

*ь К а Л  Хе  «Ч са а  е »  с  ае с   е  
а  — «В ее с е е е е а», «В ее 

с е е е  »  «В ее с е е е а а».
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зрения.ь їизньь этойь книгеь далаь нашаь большаяь се-

мьяь—ьиздательствоьHay Houseь—ьиьполученныеьмноюь
заьдолгиеь годыьбесчисленныеьписьма,ь вь каждомьизь
которыхь говоритсяьоь том,ь какьяь а  

е е аь исцелитьь своюь жизньь (точноь такь же,ь какь
многиеьлюдиьвдохновлялиь е ьнаьмоемьсобственномь
целительномь пути).ь љтак,ь мыь решили,ь чтоь былоь быь
оченььполезноь—ьаьможетьбыть,ьиьжизненноьважноь—ь
объединитььнекоторыеьизьэтихьудивительныхьписемь
вьодиньтом.ьѝыьнадеемся,ьчтоьониьподарятьтебе,ьчи-

татель,ьободрение,ьутешениеьиьмотивациюь—ьиьукажуть
конкретныйьпуть,ьблагодаряькоторомуь  е е  

можетьстатьькатализаторомьисцеленияьмира.ьЯьимеюь
честььисполнятььэтуьрольь—ьиьтыьтожеьможешььвзятьь
ееьнаьсебяьвьсобственнойьжизни!

ѣыьзаметишь,ьчтоьвькнигеьзатронутьрядьвсеобщихь
вопросов,ь такихькакьздоровье,ьработаьиьлюбовь.ьХо-

тяьмногиеьрассказыьпосвященыьсходнымьтемам,ьмыь
распределилиьихь поь категориям,ь исходяьизь главнойь
проблемы,ьсь которойьстолкнулсяь конкретныйьавтор.ь
Каждаяьглаваьпредваряетсяьнаписаннымьмноюькорот-
кимьвступлением;ьвьконцеькаждойьглавыьестььраздел,ь
вькоторомьяьпроведуьтебяьчерезьупражнения,ьпризван-
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ныеьспособствоватььтвоемуьличномуьисцелениюь(ра-

диьэтойьцелиьпредлагаюьзавестиьиьдержатььподьрукойь
блокнотьилиьдневник).ьѣудаьжеьвключеныьаффирмацииь
иьсценарийьпроработки,ькоторыеьспособныьтворитььчу-

деса,ьпозитивноьизменяяьсознание.ьђыполнениеьэтойь
работыь—ьоченььважныйьшагьвьизмененииьтвоейьжизни,ь
вьчемьтыьубедишься,ьчитаяьнижеследующиеьистории.

Когдаь тыь будешьь читатьь этуь книгу,ь составленнуюь
изьрассказовьлюдей,ьживущихьвьсамыхьразныхьстра-

нахьмира,ьпрошу,ьподумайьоьтом,ьчтоьтвоиьсобственныеь
мысли,ьразговоры,ьдействияьиьнамеренияьмогутьполо-

жительноьповлиятььнаьдругихь—ьвьэтом,ьсобственно,ь
иьсостоитьжизнььнаьнашейьпланете.ьџднаьсвеча,ьзаж-

женнаяьвоьтьме,ьспособнаьзажечььдругую,ьаьдругаяь—ь
третью,ьиьвсеьдальше,ьвсеьбольше…

ўеьтакьдавноьяьузнала,ьчтоьвьмиреьпроданоь50ьмил-

лионовь экземпляровь моихь книг.ь Яь такь иь вижуь этиь
50ьмиллионовьсвечей,ьосвещающихьпутььещеь50ьмил-

лионамь—ьиьтакьдалее.ьКакьмогущественнаькаждаяьизь
нашихьсвечей!ьВ ес е  е  с е  ес  .

Л а Хе
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ГЛАВА ПЕРВАЯ

ДОСТИЖЕНИЕ 
МЕНТАЛЬНОГО 
БЛАГОПОЛУЧИЯ

Когдаьвыьпринимаетеькакьданность,ьчтоьсамиьвыби-

раетеьсебеьлюбуюьмыслььиьчувство,ьтогдаьментальноеь
здоровьеьиьблагополучиеьтожеьстановятсяьвопросомь
выбора.ьџднакоь принятиеь ответственностиь заь своиь
мыслиьнеьозначаеть принятияь вины.ьЭтоь всегоь лишьь
овладениеьконтролемьнадьсвоимьразумомьсьпомощьюь
преднамеренногоьвыбораькаждойьмыслиь—ькакьспо-

собьлюбитььиьуважатььсебя.ьўетьнеобходимостиьвестиь
себяьсаморазрушительноьтолькоьпотому,ьчтоьименноь
этоьвыьвсегдаьиьделали.ьђместоьтогоьчтобыьподдержи-

ватььстарыеьчувстваьнегативностиьиьбезнадежности,ь
выьможетеьперенаправитььэтуьэнергиюьвьсторонуьма-

нифестацииьлучшейьжизниьдляьсебяьвнеьзависимостиь



Нет необфодимости ве-
сти себю саморазручи-
телыно толыко потому, 

цто именно ьто въ 
всегда и делали.
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отьтого,ьськакимиьнесчастьямиьилиьиспытаниямиьвыь
можетеьстолкнуться.

ѓероиь следующихь историйь рассказывають оь том,ь
какь ониь преодолевалиь препятствия,ь физическиеь
иьэмоциональные,ьвьсвоемьпоискеьментальногоьбла-

гополучия.

Мэдисин, писатель и редактор, Орегон

Мама протянула мне кассету и сказала: «Послу-
шай. Это заставит тебя плакать».

Было начало 1990-х гг., и я надолго застряла 
в жизненном болоте. Последние два года я была 
очень больна; врачи не знали, что со мной де-
лать, да и я сама этого не знала. Мой мир пре-
вратился в антидепрессантное хомячье колесо: 
достигнув максимальной дозы одного лекарства, 
я садилась на другое. Хуже того, у меня только 
что скоропостижно умер отец, а перед его смер-
тью мы с ним не разговаривали.

Материнскаю ьнергию
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Я слыхала о Луизе Хей, и недалеко от моего 
дома был книжный магазин с хорошим выбо-
ром метафизики, к которому меня всегда тянуло. 
Мне очень нравилось туда заходить — в этой 
атмосфере я хорошо себя чувствовала. Однако 
я не склонна была делать покупки, поскольку 
меня несколько ошарашивало количество книж-
ных полок и всяческих приспособлений, а я тогда 
просто не знала, какого рода помощь мне тре-
буется.

Наконец в один тихий день я взялась за 
кассету, которую дала мне мама. Вставила 
ее в свой кассетный плеер, надела наушники 
и легла на диван, не зная, в общем-то, чего 
ожидать. 

Дело было даже не в ее словах, скорее в то-
не голоса и намерении, стоящем за ним: именно 
они создали такое ощущение. Моя собственная 

Услъчав голос Луизъ, ю сразу ошу-
тила, как меню общемлет «материн-

скаю» ьнергию.
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мама оказалась права: я действительно запла-
кала.

Прослушивание этой записи затронуло во мне 
нечто такое, что я игнорировала, сама того не 
зная: в тот самый день открылась дверь, веду-
щая к моему исцелению. Было такое ощущение, 
будто мне дали разрешение начать исцеляться, 
и где-то в глубине души я знала, что все бу-
дет в порядке. Я сразу же пошла в тот самый 
книжный и купила немало записей с управля-
емыми медитациями, а потом каждый день по 
часу усердно слушала их.

Постепенно мой мир начал раскрываться, 
происходили изменения, и я стала встречать 
людей, способных оказать мне именно такую 
помощь, какая была нужна. Это был очень дол-
гий процесс, и по сей день я продолжаю учиться 
и расти. Я оглядываюсь назад, на те прошлые 
дни, и понимаю, что не смогла бы сделать это 
все одна — никто из нас этого не может. И се-
годня я плачу свои долги, став той, кто помо-
гает другим с помощью своей работы, а также 
автором книг, выходящих в издательстве Hay 
House.
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Джеки, писательница и репетитор, 
Соединенное Королевство

Мне 51 год, я мать очаровательного десятилет-
него сынишки. Хочу поделиться своей историей.

Мне повезло: мама кормила меня грудью 
почти до 8 месяцев. А потом, поскольку она от 
этого очень уставала, решила перестать кормить 
меня и попросила врача помочь. Он предложил 
ей намазать соски горькой мазью, и это срабо-
тало. Так что уже в таком юном возрасте я стол-
кнулась с тотальным неприятием. Я потеряла 
свой источник пищи — не говоря уже о любви, 
комфорте и узах, связывавших меня с матерью. 
На самом деле вся моя жизнь вдребезги разби-
лась об это переживание.

Когда мне исполнилось 4 года, у меня на шее 
выросло большое новообразование, и меня на 
несколько месяцев положили в больницу. В те 
времена родителям не разрешали находиться 
в больницах вместе с детьми, так что можете 
себе представить, как меня расстраивало то, что 
меня там оставили. В тот день, когда я должна 

Взглюнуты на 
жизны инаце
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