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ИЗМЕНИТЕ СВОЕ МЫШЛЕНИЕ 
И ВАША ЖИЗНЬ ИЗМЕНИТСЯ!

Сделать собственный осознанный выбор 
ê духовному росту, 

сохранить физичесêое здоровье, 
добиться успеха и процветать во всем, 

что вы делаете, —
это под силу êаждому!
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Предисловие

При всей своей работоспособности я — человеê
ленивый. Встав на Пóть дóховноãо поисêа, я начала
óвлеченно выполнять все óпражнения для тела, êото-
рые полóчила от своих первых дóховных óчителей.
Я прочищала êаналы, часами сидела в медитации,
мысленно вращала оãонь свечей, очищала êвартирó,
развивала интóицию и дальновидение, сидела на ãо-
лодных и растительных диетах... А потом мне все это
надоело. Мне стало жалêо тратить на это время. Да,
я здорово изменилась. И что дальше? Продолжать
в том же дóхе? А êоãда работать, êаê зарабатывать
деньãи на пищó и прочие расходы для моеãо сó-
ществования в земном мире? Кроме тоãо, моя лень не
дает мне поверить в то, что для дóховноãо роста необ-
ходима строãая дисциплина, пост, простаивание в
очередях на исповедь, отêаз от êóрения и прочие до-
бродетели. Строãая, оãраничивающая асêеза не для
меня. И пóсть я подверãнóсь êритиêе и нападêам
ярых сторонниêов таêоãо образа жизни, считаю, что
это не таê. 

Коãда-то Лев Ниêолаевич Толстой сделал отêры-
тие: читай хорошие, добрые слова по óтрам, а если
есть возможность — то и целый день. Эта здоровая
пища óêажет направление ê добрым мыслям, добрым
делам, добрым постóпêам. А Ниêолай Васильевич Го-
ãоль советовал перед сном вспомнить прошедший
день и проработать дневные поãрешности. И Антон
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Павлович Чехов óãоваривал нас посмотреть на пло-
хие события с дрóãой точêи зрения и радоваться при
любых ситóациях. Все эти советы из области мышле-
ния. Работай со своим мышлением, измени еãо, и
твоя жизнь тоже изменится.

Став последователем Новоãо Мышления, я пове-
рила, что вся моя жизнь определяется не тольêо
внешними фаêторами, но и содержанием моих мыс-
лей, то есть, êаê я дóмаю, таê и живó. Или: «я есть то,
что я дóмаю», плюс то, что я дóмаю о себе. А дóмаю
я своей собственной ãоловой, независимо от тоãо,
о êом или о чем. Следовательно, если я хочó что-то
изменить в своей жизни, то должна начать по-дрóãо-
мó мыслить. Если хочó быть здоровой, я должна дó-
мать тольêо об абсолютном здоровье и перестать дó-
мать о болезни. Хочó добиться óспеха — начинаю дó-
мать об óспехе, и отêазываюсь дóмать о неóдаче. Хочó
быть процветающей — начинаю дóмать об изобилии
Вселенной и отêазываюсь дóмать о бедности или об
оãраничениях. Я дóмаю, и сразó же освобождаются
рóêи и ноãи. Я начинаю действовать для своеãо блаãа
и на блаãо обществó. Изменяю оêрóжающий меня
мир. 

Лень не дает мне тратить время на длительное
просиживание в позе лотоса, но духовно расти я хочó.
Тоãда я создала дóховный центр, чтобы вместе с
людьми, нашими последователями, медитировать, ра-
ботать с ними на семинарах, рассêазывать о пользе
позитивноãо мышления, помоãать разбираться с про-
блемами и т. д. Я óтрóждаю себя работой над подãо-
товêой ê семинарам и над êниãами. Я вынóждена пре-
одолевать свою лень и ãотовиться ê встречам, читать
мноãо êниã, ходить на семинары дрóãих óчителей.
Желая помоãать себе и вам, полóчая от этоãо óдоволь-
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ствие, я поработала над созданием мыслительной ди-
еты и надеюсь, что эта êниãа — êаê раз то, что нóжно
прочитать, чтобы почóвствовать себя лóчше, изме-
нить свой мир, свое здоровье, свои отношения с
людьми, свое финансовое положение. Если вы хоти-
те знать, что вы можете ожидать от жизни на пóти дó-
ховноãо роста, то почерпнете из этой êниãи те самые
истины, êоторые изменили мою жизнь.

В этой êниãе изложены заêоны жизни — таêими,
êаê я их вижó. Я не претендóю на знание абсолютной
истины. Все, что мне хочется сделать, — предложить
вам неêоторые простые способы отношения ê жиз-
ни, êоторые эффеêтивны для êаждоãо ищóщеãо чело-
веêа и остаются с ним при любых обстоятельствах.
Эти способы настольêо просты, что моãóт ввести вас
в заблóждение своею простотой. Вы можете сделать
свой выбор: идти по дóховномó пóти или оставаться в
состоянии безверия, находиться в замешательстве,
быть несчастными. Каêим бы сложным ни êазалось
вам ваше сóществование, на самом деле им леãêо óп-
равлять. Это неправда, что вы пребываете в безвы-
ходном положении. Там, ãде есть вход, всеãда есть
выход. И выход, êаê правило, в той же стороне! 

Все в мире изменяется. Изменится и ситóация, êа-
êой бы сложной она ни êазалась. Неизменны тольêо
перемены и любовь Вселенной ê своим созданиям.
Нóжно всеãда помнить в этó истинó и верить в нее.
«Но боюсь», — ãоворит Святой Апостол Павел
во 2-м послании ê Коринфянам (11:3), «чтобы... ваши
óмы не повредились, óêлонившись от простоты во
Христе в Учении». 

Попробóйте, поиãрайте с этими идеями, посмот-
рите, что полóчится. Уверяю вас, даже если ситóация
начнет меняться ê хóдшемó, это óже хорошо, и сêоро
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произойдет трансформация. Гóсеница поêрывает се-
бя мраêом, заворачиваясь в êоêон, но рано или по-
здно из êоêона вылетает преêрасная бабочêа.

Я изóчаю Новое Мышление на протяжении не-
сêольêих лет, подãотовила и провела немало семина-
ров и ãрóпп поддержêи. Имея неêоторый опыт
переобóчения взрослых, хочó вам сêазать: что бы вы
ни делали, любите себя за это. О чем бы ни дóмали,
любите себя за это. Любовь — единственное, что вам
необходимо тренировать и праêтиêовать. Если вы не
знаете, êаê и за что себя любить, любите в себе это
незнание. Если вы не óверены, что заслóживаете люб-
ви, — любите в себе этó неóверенность. Если вы не до-
веряете мне, любите свою недоверчивость. Главное,
не бóдьте жестоêи по отношению ê себе. Не осóждай-
те себя за промахи, лень, пропóщенные дни диеты.
Найдите, за что себя похвалить и поддержать. Даже
êоãда я ленюсь, я люблю себя таêóю. Любовь ê себе
без êритиêи и осóждения помоãает на пóти дóховноãо
самопознания.

Чем óпорнее мы отêазываемся от любви ê себе и
дрóãим сóществам, тем трóднее прийти ê целостнос-
ти. Из множества не сóществóет единственно пра-
вильноãо рецепта достижения целостности. И мой,
возможно, не самый лóчший, но óзнать об этом вы
сможете тольêо тоãда, êоãда выполните все предписа-
ния диеты, выдержите диетó до êонца. После этоãо
пореêомендóйте этó êниãó êомó-нибóдь дрóãомó или...
начните все с начала. Желаю óспеха! 

Любящая вас Анãелина.
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Введение

У меня есть для вас очень хорошая новость!
Я предлаãаю диетó для разóма и дóха, блаãодаря êо-
торой вы станете моложе, стройнее, êрасивее, ра-
достнее, óвереннее и счастливее! «Что это еще за
новости? — спросите вы. — Зачем нóжна диета для раз-
óма, да еще для дóха? Нó, для тела мы еще понимаем,
но для разóма или для дóха...». 

Подóмайте! Говоря о диете, обычно имеют в видó
пищó, а именно: что и сêольêо мы должны съесть.
Элементы диеты тщательно подбираются с целью по-
лóчения определенных резóльтатов. Пищевые диеты
моãóт быть направлены на снижение, óвеличение ве-
са или на сбалансированный прием пищи, повыше-
ние тонóса и óлóчшение жизнедеятельности орãаниз-
ма. Есть диеты, предназначенные для êорреêции или
смяãчения состояний орãанизма, выходящих за пре-
делы нормы.

Диеты, если придерживаться реêомендаций,
обычно дают желаемый резóльтат. Человеê лóчше се-
бя чóвствóет, лóчше выãлядит и становится здоровее.

Таê почемó бы не попробовать диетó для разóма?
Наша ãолова постоянно заполнена мыслями. Мысли
сêачóт хаотично, êаê стая обезьян. Создается впечат-
ление, что наш разóм — оãромный бóнêер, êóда сбра-
сывается множество всяêоãо хлама, и ниêоãо не инте-
ресóет, что с ним бóдет потом. Но ведь это — наш
разóм с хранящимися в нем мыслями, чóвствами и
эмоциями, êоторые в большой степени определяют
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работó и здоровье нашеãо тела, наши взаимоот-
ношения с людьми и óспех, êотороãо мы способны
достичь.

Возможно, посадив разóм на диетó, внимательно
следя за тем, что в неãо входит и чем он занят, отби-
рая нóжные мысли для достижения резóльтата, отãо-
няя дрóãие мысли, мешающие óспехó наших начина-
ний, мы поднялись бы на новóю стóпень. Наша жизнь
наполнилась бы содержанием и обоãатилась.

Попробóйте побыть семь недель на диете для раз-
óма. Это может оêазаться интересным, очень полез-
ным и помочь вам óлóчшить настроение. Во время ди-
еты вас может посетить мноãо новых идей. Но это
идеи, питательная ценность и действенность êото-
рых доêазаны мноãочисленными примерами исцеле-
ния тела и взаимоотношений с оêрóжающим миром.

Непреложным для любой диеты является требо-
вание следовать ей до êонца и сохранять постоянст-
во в меню. Резóльтата можно достичь, лишь тщатель-
но следóя инстрóêциям.

Каêих резóльтатов мы хотим от диеты для разóма?
Вы тольêо назовите их — больше здоровья, счастья,
óспеха — и она даст их вам.

СТОП! НЕ СПЕШИТЕ!

Перед тем êаê начать 7-недельную позитивную диету, 
внимательно прочтите инструêции 

и неуêлонно их выполняйте. 

Книãó не следóет читать сразó целиêом. Диета —
это последовательность шаãов, êоторые нóжно совер-
шать по одномó в день. Невозможно полóчить пользó
от проãраммы, рассчитанной на сороê девять дней,
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выполнив все в один день или неделю. Соображения,
êоторыми я рóêоводствóюсь êаê медицинсêий работ-
ниê, таêовы: этó проãраммó можно сравнить с бóты-
лочêой, наполненной витаминами: если они рассчи-
таны на прием по одномó драже в день (маêсимóм,
что вы сможете óсвоить), то не бóдет ниêаêой поль-
зы, если вы проãлотите их все сразó. 

Чтобы полóчить маêсимальный резóльтат, всеãда
следóйте инстрóêции.

ИНСТРУКЦИЯ

Определите для себя распорядоê дня. Умственная
диета требóет, чтобы вы отводили по 5—8 минóт на
чтение два раза в день. В êниãе есть таблица, ãде вы
бóдете отмечать датó и время прочтения определен-
ноãо отрывêа, а таêже время повторноãо еãо прочте-
ния. Я советóю первый раз читать отрывоê óтром,
а второй раз — вечером.

Любая неделя óмственной диеты состоит из пяти
основных частей. В первой части — УТРЕННЯЯ
И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА — вам даются примеры
резóльтатов «беспорядочноãо питания»: дается на
рассмотрение êаêая-то óстановêа, объясняется ее
природа и сфера воздействия. За ней следóют «вита-
мины для разóма» на этот день — мысли велиêих и
мóдрых людей, êоторые подтверждают истинность
данной óстановêи. Потом идет собственно «Диета».
Она позволит вам праêтичесêи воздействовать на ва-
ше здоровье, дела, взаимоотношения. Диета — пища
для разóма. Сроднитесь с ней, сделайте ее частью се-
бя, ментально и эмоционально, и она станет питать и
поддерживать вас. После этоãо идет «десерт», êото-
рый леãêо óсваивается и запоминается. Да, остается
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еще одна малоприятная процедóра — это мытье ãряз-
ной посóды или óборêа дома, но потом вы можете се-
бя чем-либо вознаãрадить, например, еще раз «десер-
том», приятной мóзыêой или полезным чтением.

Предупреждение: ниêаêая диета не бóдет работать,
если ее не выполнять старательно. Во-первых, «на
диете» нóжно быть ежедневно, следóя óêазанной ме-
тодиêе. Во-вторых, от диеты бóдет мало толêó, если в
промежóтêах междó чтениеми вы бóдете поãрóжаться
в мысли, êоторые идóт в разрез с ней. Не поддавай-
тесь. Если обнарóжите, что делаете это, сразó же, без
êолебаний, перечитайте или мысленно воспроизве-
дите óêазания диеты, ãде бы вы ни находились и êото-
рый бы ни был час. Не лишайте себя преимóществ,
êоторые она может дать. Более тоãо, постарайтесь не
смотреть фильмы óжасов, передачи о разноãо рода
êатаêлизмах и êатастрофах, не питайтесь дóрными
новостями, читая ãазеты и êниãи, в êоторых описы-
ваются óбийства или прочие страшные вещи. Потер-
пите, и вы бóдете вознаãраждены «отличной фор-
мой» вашеãо дóха.

Отдельно о словесных формóлировêах диеты: ес-
ли чóвствóете неприязнь ê словам, то, возможно,
именно эти слова необходимо повторить дважды,
трижды и даже больше. Или, если хотите, формóли-
рóйте предложения своими словами: здесь важен
смысл.

Эффеêтивность Диеты Хороших Новостей не вызы-
вает сомнений. Конечно, ó пытливоãо óма моãóт воз-
ниêнóть вопросы, однаêо то, с чем вы здесь встрети-
тесь, апробировано не тольêо сеãодняшним днем, а
веêами. Вы óзнаете и бóдете использовать óнивер-
сальные истины. Они для этоãо и сóществóют, но их
правильное применение бóдет зависеть от вас. Ка-
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êие-то вещи в вашей жизни моãóт сделать за вас дрó-
ãие, но есть нечто, подвластное тольêо вам: спо-
собность дóмать, и дóмать таê, чтобы это блаãотвор-
но сêазывалось на нашей жизни.

Первые пять дней вы бóдете питаться предложен-
ной вам пищей. Вам бóдóт преподноситься основные
идеи — продóêты для êаждоãо аспеêта вашей жизни.
Они помоãóт прояснить мноãие вопросы, êоторые
êаждый человеê себе задает, и на êоторые нóжно по-
лóчить ответ, чтобы обрести безопасность и занять
должное место в схеме бытия: êто вы; почемó вы таê
важны здесь; êаê наóчиться мыслить творчесêи; прав-
да ли, что жизнь создана для нас; действительно ли
ó нас величайшие возможности; êаê отêрыть и по-
знать себя, и др.

В сóбботó — разãрóзочный день. Вы бóдете перева-
ривать прочитанное. Восêресенье — праêтичесêий
день, день для применения óсвоенноãо в вашей по-
вседневной жизни.

Хочó сразó же предóпредить о возможных непри-
ятных последствиях: вам наверняêа приходилось вы-
полнять непривычнóю физичесêóю работó или тре-
нироваться в спортивном зале. Каê правило, на сле-
дóющий день люди ощóщают боль в мышцах. Это
явление называется êрепатóрой мышц. Если сможете
превозмочь эти неприятные ощóщения, вы бóдете
вознаãраждены отличной формой тела в дальнейшем
или ãлóбоêим óдовлетворением от проделанной рабо-
ты. То же самое явление может произойти и в этот
раз — ó вас может появиться «êрепатóра мозãа» — леã-
êая ãоловная боль, вас может даже тошнить от неприя-
тия идей. Осознайте свое сопротивление, потерпите,
пропóстите, в êонце êонцов, один день и начинайте
снова. Все хорошие начинания мы намереваемся на-
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чинать с понедельниêа. Если вы сбились с ãрафиêа —
начните с понедельниêа, но... с первой недели. А
впрочем, êаê выберете сами. Право выбора — это
один из величайших подарêов, данных человеêó Са-
мим Творцом. Уважайте свое право двиãаться напра-
во и даже налево. 

«Разóм — это не сосóд, êоторый нóжно наполнить,
а оãонь, êоторый необходимо разжечь».

 Плутарх

Поêа вас не начнóт раздирать проблемы, болезни,
сомнения, вопросы без ответов и êонфлиêты, вы жи-
вете и не подозреваете, что являетесь частью Вселен-
ной. Вашей жизнью, êаê и всем мирозданием, óправ-
ляют одни и те же заêоны. Столêнóвшись с нечестно-
стью, обманом, мы возмóщенно обвиняем дрóãих;
при осêорблении пытаемся ответить тем же или óни-
женно молчим; больномó сочóвствóем или пытаемся
найти врача; при êрахе надежд и всяêоãо рода неóда-
чах задаем себе, êаê правило, вопросы: «Господи! За
что? За что меня? За что ты меня наêазываешь?» 

Обида, разочарование, возмóщение, обвинение
или чóвство вины — это примеры неãативноãо мыш-
ления, êоторое приводит ê êонфлиêтам, разрывó вза-
имоотношений, депрессии и болезням, начиная от
простóды до раêа или СПИДа. Да, да, все болезни от
нервов, а все «нервы» от неãативноãо мышления. По-
томó что мы есть то, что дóмаем. Освоив техниêи по-
зитивноãо мышления с помощью Диеты Хороших Но-
востей, вы начнете исцелять свою жизнь, свое тело,
свои взаимоотношения. Тоãда для вас начнет рабо-
тать Заêон, êоторый звóчит таê: «Изменив свое мыш-
ление, вы измените свою жизнь!»
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Первая неделя, первый день:

КТО ВЫ…

 «___»___________

Утро: _______ час. Вечер: _______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Проснувшись, подумайте о хорошем.
Потянитесь и сêажите:

«Каê хорошо!» 

Кто вы? Вы больше, чем вы о себе думаете. Уделяли ли
вы êоãда-нибóдь время томó, чтобы по-настоящемó о
себе подóмать? При давлении и требованиях совре-
менной жизни это, наверное, затрóднительно, но êоã-
да все-таêи возниêала возможность, вы наверняêа за-
давались вопросом «êто же я?», смóтно доãадываясь,
что вы — не тольêо ваше физичесêое тело. Мяãêо вы-
ражаясь, эти вопросы моãóт привести в замешатель-
ство, но на них нóжно полóчить óдовлетворительный
ответ, чтобы они вас не мóчили. Мало проêó пытать-
ся заãнать их в êладовые подсознания. Они и оттóда
бóдóт требовать ответа, хотите вы этоãо или нет.
Причем, чем ãлóбже вы их бóдете прятать, тем боль-
ше проблем они принесóт в виде болезней, чóвства
безысходности, раздражения... и еще всяêой разной
ãадости, от испорченных взаимоотношений до отсóт-
ствия денеã.
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Внешность вводит в заблуждение. Коãда вы сеãодня
óтром поднялись с постели и посмотрели в зерêало,
что вы óвидели? Возможно, не очень-то приятное
зрелище, но, тем не менее, это были вы или то, чем,
по-вашемó, являетесь. Глаза, óши, нос, рот, волосы.
Вы ли это? Коãда вы оделись, занялись делами, вас
смоãли óвидеть члены семьи, дрóзья и знаêомые. Но
то, что они óвидели, — это были вы? Тот, êоãо они
óвидели и óзнали, был, êаê они считают, вы, но был
ли это настоящий вы?

Таê êто же вы? Вы знаете, что ó вас есть тело.
Знаете, что ó вас есть определенные эмоциональные
реаêции. Ззнаете, что вы определенным образом дó-
маете. Но настоящий вы, êоторый имеет тело, чóвст-
ва, мысли, эмоции, — êто это? Коãда-то считалось,
что тело состоит из воды и неêотороãо êоличества
химичесêих элементов. Надеюсь, вы не хотите сêа-
зать, что это все, что вы собой представляете. Здра-
вый смысл подсêазывает, что вы мноãо больше тоãо,
что поддается химичесêомó анализó.

У вас есть эмоции, вы можете проãолодаться, за-
мерзнóть или изнывать от жары. Можете страдать от
одиночества или летать от чóвства взаимной любви.
Эти чóвства и эмоции не моãóт быть вами, потомó что
вы их испытываете и можете, если захотите, óправ-
лять ими. Таê êто же испытывает их?

Мозã — это машина. Вы мыслите, или, по êрайней
мере, большинствó людей нравится дóмать, что они
мыслят. Что именно в нас мыслит? Мозã, очевидно, —
это часть тела, êоторая вмещает в себя мысли или яв-
ляется для них êаналом. Психолоãии не известен
мозã, êоторый бы дóмал сам по себе. Мозã с миллиар-
дами связанных междó собой нервов видится êолос-
сальной вычислительной машиной. Таêие элеêтрон-
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ные машины работают быстро, точно и óдивительно
способны. Но инженеры-элеêтронщиêи не питают на-
дежды, что эти машины êоãда-нибóдь смоãóт дóмать.
Мозã, êаê и êомпьютер, является машиной. Ни тот,
ни дрóãой не смоãóт писать пьесы Шеêспира, рисо-
вать êартины Миêеланджело или восторãаться заêа-
том солнца. За ними не стоит тот, êто думает, то есть
заставляет мозã работать.

Сóдя по всемó, настоящий вы — это тот неêто, êото-
рый дóмает, неêто, ó êоãо есть тело, êоторый чóвствó-
ет и имеет эмоции и êто осознает себя через процесс
мышления.

Тайна разума. Теперь, êоãда мы пришли ê томó, что
вы — разóм, êоторый мыслит и осознает себя, возни-
êает вопрос: отêóда он взялся? Сформирован ли он из
химичесêих веществ, êоторые входят в состав тела?
Да смешивайте химичесêие вещества сêольêо óãодно,
но сможете ли вы заставить их мыслить? Выходит,
разóм, êаêим бы эфемерным он ни êазался, — это то,
чем в êонечном счете вы являетесь, но, тем не менее,
он не моã взяться из ничеãо. Разóм — это что-то опре-
деленное, êаêим бы неóловимым он ни êазался.

В сóщности, вы — это разóм, и разóмно считать,
что вы не моãли сами себя создать, иначе вы моãли
бы создавать себя снова и снова. Итаê, чтобы понять,
êто вы на самом деле, нóжно определить, что же та-
êое разóм.

Отêуда вы появились? По всей видимости, во Все-
ленной есть нечто, обладающее разóмом, способное
сознательно мыслить. Посêольêó человеê мыслит и
посêольêó Вселенная является единством, а не ха-
осом, и в ней нет антаãонизма, то ó тех, êто мыслит,
êоим является êаждый человеê, должен быть единый
источниê. Видимо, должен сóществовать бесêонеч-
ный Мыслитель, или Разóм, êоторый выражает себя
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в человеêе и через человеêа тем, что Он является че-
ловеêом.

Вы, êаê индивидóальность, являетесь сознательным,
разóмным мыслителем. И ваш разóм — это индивидó-
ализация Единоãо Сознания и Разóма. Этот Разóм, бó-
дóчи одновременно бесêонечным и обособленным,
в то же время является и вашим личным разóмом.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Наóêа Разóма — философсêое óчение, синтез фило-
софии, наóêи и релиãии. Это Вера, Надежда, Любовь
и Мóдрость мира. Это осознание своей жизни, своеãо
места во Вселенной — образ жизни бóдóщеãо. Поэто-
мó мы предлаãаем вам принять êомплеêс цитат — ви-
таминов для размышления, êоторые Наóêа Осозна-
ния, êаê мы в дальнейшем бóдем называть Наóêó Раз-
óма, óспешно применяет в своей работе.

Науêа доêазывает: «Важно то, что человечесêий дóх,
êоторый, êонечно же, обитает в живом материаль-
ном теле, можно без всяêих философсêих издер-
жеê считать имеющим сходнóю природó с более
величественным Дóхом, в êотором он, можно сêа-
зать, живет, движется и черпает свое бытие».

Эдмунд Синотт

Философия размышляет: «Каждый из нас является
определенной частицей Божьеãо Сóщества, и в нас
содержится определенная часть Еãо». 

Эпиêтет

Релиãия наставляет: «Разве не знаете, что вы храм
Божий, и Дóх Божий живет в вас?» 

 Первое послание ê Коринфянам 3:16
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ДИЕТА ДЛЯ РАЗУМА

Сеãодня я отождествляю себя с тем, Кто более ве-
лиê, чем я, Кто одновременно Источниê тоãо, что я
есть, и Сам то, что я есть. Единый Бесêонечный Разóм,
Интеллеêт, Дóх — Боã, êоторый сотворил все и явля-
ется всем, êоторый находится во мне и является мною.
Я знаю, что мое тело — выражение Еãо бесêонечноãо
творчества, что мой разóм, осознаваемая мною способ-
ность мыслить, то, чем по-настоящемó являюсь я, — это
часть бесêонечноãо Вселенсêоãо Разóма в виде моеãо
разóма. Сейчас я полностью осознаю, чем являюсь в
действительности — выражением и сознательной дея-
тельностью Вселенсêоãо Разóма, бесêонечноãо Созна-
ния. Я — это Он, Он — это я. С êаждым днем я все лóч-
ше понимаю, что Боã — это то, чем являюсь я. Я óт-
верждаю, что это Сила, ãораздо большая, чем я, —
Она реальна. И я с полной верой и óбежденностью в
Ней отождествляю себя с Ней, принимаю Ее и позво-
ляю Ей найти более полное выражение в том, что
есть я. Единый Разóм, Единая Жизнь, Боã с бесêонеч-
ной силой и творчесêим потенциалом, во всем создаю-
щий добро, сеãодня обретает беспрепятственный êанал
в моем сознании для более полноãо самовыражения.

ДЕСЕРТ

Есть тольêо Один Разум, Одна Сила, Один Дух, 
êоторый все более ãармонично выражает себя в том, 

что я собой представляю. 
И таê оно и есть сейчас, êоãда я это принимаю и утверждаю. 

Чистêа ãрязной посуды
Коãда вы поедите, остается ãрязная посóда. Таê

или иначе, рано или поздно и êаê бы ни было это
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противно, вам придется избавиться от нее. Можно
порóчить óборêó и мойêó посóды êомó-то дрóãомó, но
эту посóдó вам необходимо вычистить самостоятель-
но. Чтобы вымыть тарелêó, ее необходимо взять в рó-
êи. Чтобы очистить свой разóм от проблемы, вам не-
обходимо признать ее сóществование. 

Напишите: «Моя проблема (óсловия или ситó-
ация), êоторая заслóживает особоãо внимания и êо-
торóю можно исправить с помощью этой идеи, состо-
ит в следóющем (опишите ситóацию, êоторая вас
больше всеãо беспоêоит в настоящее время):
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

Заêончив этó работó, повторите:

Есть тольêо Один Разум, Одна Сила, Один Дух, 
êоторый все более ãармонично выражает себя в том, 

что я собой представляю. 

И таê оно и есть сейчас, êоãда я это принимаю и
óтверждаю.
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Первая неделя, второй день:

ГДЕ ВЫ НАХОДИТЕСЬ

  «___»___________

Утро: _______час. Вечер: _______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Проснувшись, поблаãодарите все хорошее,
что есть в вашей жизни.

Наши Учителя — дóховно ориентированные психо-
лоãи-êонсóльтанты óже давно óбедились, что все забо-
левания физичесêоãо тела являются следствием на-
ших внóтренних êонфлиêтов — неãативноãо мышле-
ния о самом себе и оêрóжающем мире. Лóиза Хей, ав-
тор êниã-бестселлеров по самоисцелению, в êниãе:
«Исцели свое тело» очень четêо поêазала этó связь.
На этó связь óêазывают Карл и Стефани Саймонтоны
— специалисты по раêовым заболеваниям, полюбив-
шийся россиянам доêтор Чампион К. Тойч в работах
по психоãенетиêе, известный автор Вилл Шóтц в сво-
ей êниãе «Глóбоêая простота», Кэролайн Мисс, пре-
êрасный óчитель и диаãност, и мноãие дрóãие авторы,
врачи, психотерапевты. По заболеванию мы можем
определить ход мыслей заболевшеãо человеêа. Изме-
нив эти мысли, человеê может исцелиться. И тоãда
исчезнет чóвство одиночества, êоторое правильнее
было бы назвать «чóвство отделенчества». Одиноче-
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ство — означает «один из человечества». Но êаê час-
то, чóвствóя себя одиноêими, потерянными, ниêомó
не нóжными, мы отворачиваемся и отделяем себя от
веселых, счастливых людей! 

Где вы? Вы в центре Вселенной. Быть может, вы точ-
но знаете, что живете в определенном доме, на опре-
деленной óлице, в определенной области определен-
ноãо ãосóдарства. Но, с дрóãой стороны, вы один из
несêольêих миллиардов человеê, обитающих на сóхо-
пóтной части земли. А сóша занимает небольшóю
часть поверхности земли, оêоло одной трети.

А сама земля? Относительно небольшая, одна из
девяти планет, вращающихся воêрóã очень маленьêой
звезды — нашеãо солнца. Наша звезда-солнце, одна из
миллиардов, расположена ó êрая спиральной ãалаê-
тиêи — ночью мы видим ее часть Млечный Пóть, êо-
торая не очень-то впечатляет в сравнении со Вселен-
ной, содержащей несчетное êоличество таêих ãалаê-
тиê. А астрономы ãоворят, что неоãраниченное число
звезд во Вселенной моãóт иметь воêрóã себя планеты,
на êоторых может быть êаêой-то вид жизни.

Несмотря на êажóщóюся незначительность ваше-
ãо сóществования в Космичесêом порядêе вещей, не
нóжно принижать своеãо значения для Вселенной.

Звезды — наши родственниêи. Ваше тело состоит из
пищи, êоторóю вы едите, воды, êоторóю пьете, и воз-
дóха, êоторым дышите. Можно сêазать, что оно по-
строено из элементов самой земли и неба. Каêих же
из них? Это те же самые фóндаментальные элементы,
из êоторых состоит и солнце, и самая далеêая звезда,
и тêани вашеãо тела, и мерцающая звезда, êоторóю
вы видите в ночном небе, в основном, состоят из од-
них и тех же элементов. Вы — часть Вселенной, всеãо
Сóщеãо, êоторое настольêо оãромно, что человеê
еще и не начал постиãать Еãо величия.
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Космичесêий сценарий и действие. Вы являетесь óча-
стниêом велиêоãо êосмичесêоãо сценария. Вы не изо-
лированы, но являетесь частью всеãо, что тольêо
можно óвидеть. И то место, ãде вы находитесь, с êос-
мичесêой точêи зрения ничóть не хóже любоãо дрóãо-
ãо, таê êаê оно построено из тех же материалов, что
и остальные.

Динамичесêое созидательное начало, êоторое
можно таêже назвать Направлением, Целью, Созна-
нием и Разóмом, и êоторое проявляет себя через свое
творение во всем êосмосе, действóет таêже и в том
месте, ãде находитесь вы. Еãо действие имеет таêóю
же целостность и завершенность, что и в едва
различимых для нас островêах Вселенной.

Вы находитесь в эпицентре велиêоãо êосмичесêоãо
действия, êоторое бесêонечно разворачивается, óêа-
зывает на целесообразность и смысл, заêон и поря-
доê во всем своем творении.

Во Вселенной всеãо имеется в достатêе. Место, ãде вы
находитесь, óнаследовало все фóндаментальные элемен-
ты физичесêой Вселенной, всю разóмность, целесо-
образность и творчесêóю силó, êоторые сóществóют
повсюдó. Главное, вам нóжно это осознать и понять,
что вы есть часть всеãо сóщеãо. Сêольêо бы вы ни пы-
тались, вы не сможете изолировать или отделить себя
от Созидательной Силы Вселенной, разóмной, опреде-
ленной и несóщей порядоê. А эта Созидательная Си-
ла ниêоãда не сотворит хаос и не встóпит в êонфлиêт
с собой, иначе Вселенная разрóшила бы самó себя.

Таêим образом, вы видите, что там, ãде есть вы, все-
ãо имеется в достаточном êоличестве. Гармониче-
сêий процесс созидания во Вселенной доходит и до
вас — весь целиêом, а не еãо отдельная часть. Те же са-
мые строительные êирпичиêи, из êоторых создано
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все воêрóã и вы сами, подчиняются томó же порядêó и
заêонó, что правит движением планет.

Вы входите составной частью в велиêий план бы-
тия, êоторый человеê лишь смóтно начинает пости-
ãать. Сêоль незначительными вы бы себе ни êаза-
лись, на вашем óровне вам достóпны все элементы
Вселенной, и самые важные тоже. Здесь ни в êоей ме-
ре не ослабевает действие велиêой Созидательной
Силы, êоторая сóществóет повсюдó, и эта Сила прина-
длежит вам по правó вашеãо рождения на Земле.

Безãраничные возможности. Эта êонцепция стано-
вится óдивительной, êаê тольêо вы постиãаете ее ис-
тиннóю ценность и значение. Ибо в вашем распоря-
жении есть все — сила, заêон, элементы, из êоторых
все построено. Вы находитесь в самом важном месте
êосмоса, потомó что именно здесь идет процесс сози-
дания. Вы сами и являетесь созидающей силой. На
вас лежит ответственность за то, чтобы это знать и
использовать это знание в своих делах.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «С новой наóчной точêи зре-
ния, мы понимаем, что мы не материальны, что
мы ãармонично составлены из атомноãо вещества
и посредством этой велиêой ãармонии таинствен-
ным образом связаны дрóã с дрóãом и с ãармонией
сфер — ãармонией мироздания. В переплетении
этих связей мы óсматриваем сóществование Твор-
ца, êоторый óдерживает в своих рóêах самые дале-
êие звезды и в то же время находится рядом с êаж-
дым из нас, ãотовый придать нам сил и поддер-
жать нас, если мы ê немó обернемся». 

Дональд Х. Эндрю
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 Философия размышляет: «Есть тольêо один разóм,
общий для всех людей. Каждый человеê является
приемниêом для одних и тех же сиãналов, и он
все их принимает... Кто имеет достóп ê этомó óни-
версальномó разóмó, является óчастниêом всеãо
происходящеãо и потенциально возможноãо, ибо
разóм этот есть единственная верховенствóющая
сила».

Ральф Уальдо Эмерсон

Релиãия наставляет: «И действия различны, а Боã
один и тот же, производящий все во всех». 

Первое послание ê Коринфянам 12:6

ДИЕТА

Я не одиноêа. Я принадлежó Жизни во всех ее
проявлениях. Разóмная Жизнь проявляет себя во
всех аспеêтах там, ãде есть я, и проявления этой
Жизни есть я. Междó нами нет разделения. Я явля-
юсь óниêальным выражением велиêоãо Целоãо, при-
рода и целенаправленность êотороãо полностью про-
явлены в êаждой еãо точêе. Не часть Боãа, не часть
Жизни, не часть Вселенсêой Созидающей Силы, но
все целиêом достóпно для меня таêой, êаêая я есть, и
там, ãде я нахожóсь. Я более не отделяю себя от Жиз-
ни, понимаю, что я с Ней, и вижó себя êаê одно целое
с Жизнью. Здесь и сейчас в моем распоряжении бес-
êонечный потенциал и возможность добра. Сóбстан-
ции всех вещей, непреложное действие всех заêонов,
сознательная деятельность Единоãо Разóма при-
сóтствóют и даны мне здесь и сейчас. Я знаю и заяв-
ляю во всеóслышанье, что êаждый аспеêт моей жизни
и жизненноãо опыта сеãодня и êаждый день стано-
вится все более совершенным выражением и ãармо-
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ничным проявлением природы Единоãо Разóма — Бо-
ãа — êоторый есть тольêо добро.

ДЕСЕРТ 

Вся Жизнь, Сила, Боã действует сейчас там, 
ãде я нахожусь.

 Я отбрасываю прежние представления об изолированности .
Коãда я сознательно объединяюсь с Боãом, 

в моей жизни отêрываются безãраничные возможности 
для добра.

И таê оно и есть!

Чистêа ãрязной посуды
Лóиза Хей сравнивает наш разóм с жаровней для

приãотовления пищи. Коãда ãости все съели и óшли,
вы начинаете óбирать и мыть посóдó. И самое трóдное
и противное — чистêа жаровни. Вначале вы ее зама-
чиваете, даете немноãо постоять и видите, êаê раз-
бóхшие êóсêи жира начинают отставать от стеноê. Но
если бы вы ниêоãда не знали, что жаровня может быть
чистой, вы не стали бы делать этó работó. Продолжай-
те чистить свою ментальнóю жаровню.

«Моя проблема (óсловия или ситóация), заслóжи-
вающая особоãо внимания и êоторóю можно испра-
вить с помощью этой идеи, началась с (опишите свои
мысли, постóпêи и действия, êоторые привели ê этой
ситóации)
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________
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Заêончив этó работó, повторите:

Вся Жизнь, Сила, Боã действует сейчас там, ãде я нахожусь. 
Я отбрасываю прежние представления об изолированности.

Коãда я сознательно объединяюсь с Боãом, 
в моей жизни отêрываются 

безãраничные возможности для добра.

И именно таê оно и есть, 
êоãда я это провозãлашаю и утверждаю!
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Первая неделя, третий день:

В ЧЕМ ВАША УНИКАЛЬНОСТЬ 

«___»__________

Утро: _______час. Вечер: _______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Проснувшись, вспомните и перечислите 
все хорошее.

Болезни мышления имеют различный хараêтер,
êаê и болезни физичесêоãо тела. Все взаимосвязано.
Испытывая страх в сознании, человеê полóчает про-
явления этоãо страха не тольêо в виде болезней тела,
но и в виде самоãо разноãо рода неприятностей.
Учебный «Кóрс Чóдес» очень ясно ãоворит: там, ãде
есть страх — нет любви. Где есть любовь — нет страха.
А Алеêсандр Блоê еще раньше написал: «Совершен-
ная любовь изãоняет страх». Помните — Любовь ис-
целяет все! 

Почему вы имеете значение? Вы необходимы Жизни.
Проверив свой рост, вы óстановите, что он, вероят-
но, ãде-то междó 160 и 180 см. Вы обнарóжите, что вы
и не очень большой, и не слишêом маленьêий в срав-
нении с предметами вашеãо мира. Если бы вы смоãли
оценить размер звезды и атома, то определили бы,
что в смысле размера вы находитесь ãде-то посреди-
не, что ставит вас в не очень выãодное положение,
êаê с той, таê и с дрóãой стороны.
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Тоãда в чем же вы можете представлять важность
для Вселенной?

Вы униêальны. Начнем с тоãо, что нет ни одноãо
человеêа, похожеãо на вас. Дрóãоãо таêоãо ниêоãда не
было и не бóдет. Природа ниêоãда себя не повторяет.
Каждый человеê — это óниêальное и неповторимое
выражение Жизни. Жизнь выражает себя в вас и че-
рез вас, сотворив вас тольêо единожды. В силó тоãо,
что в êаждом живом сóществе заложено стремление
ê êаêой-то цели, в вас пробивается Жизнь, êоторая
хочет самовыражаться и созидать, не повторяясь.
В планах бытия вам отведено важное место, потомó
что Жизнь стремится в вас и через вас быть таêой, êа-
êой она не была еще ниêоãда. Ваш разóм, ваше
сознание — это особый êанал для выражения Единоãо
Разóма, являющеãося сердцем Вселенной.

Станьте творчесêой личностью. «А с чеãо бы это? —
можете вы спросить. — Почемó я должен этим зани-
маться?» А вот и ответ Швейцера: «Величайшим от-
êрытием для любоãо поêоления является то, что че-
ловеê может изменить свою жизнь, изменив отноше-
ние ê ней». Нó, êаê, ãотовы?

Жизнь нóжно прожить и полóчить от нее радость.
Она дает бесêонечные возможности для радости,
счастья и свершений, но при óсловии, что вы
перестанете вести растительный образ жизни, прос-
то сóществовать, а дадите полностью проявиться
сêрытомó в вас высшемó потенциалó.

Вам необходимо осознать êто вы, ãде вы, êаê вы
важны для Вселенной, бóдóчи óниêальным сóществом
и проводниêом Единоãо Разóма в Еãо индивидóаль-
ном самовыражении. Вы нóжны êаê воплощение Еãо
творчества и êаê Еãо переход в индивидóальность.
И вам следóет относиться ê Немó êаê ê томó, что есть
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вы, и помоãать Емó течь в вас и быть вами, а не ме-
шать Еãо работе своим безразличием и невежеством.
Сóдя по томó, что вы приобрели этó êниãó и дошли до
этоãо места, вы óже пробóдились и вам необходимо
тольêо поверить в это пробóждение.

Вы самый важный человеê в мире. Это не тщесла-
вие, посêольêó любой дрóãой человеê столь же важен.
Каждый из нас занимает свое, особое место в осó-
ществлении разнообразных проявлений Бесêонеч-
ности.

Вам предстоит работа. Ниêто не сможет прожить
таêóю же жизнь, êаê ваша. Ниêто больше не сможет
полóчить тех же ярêих переживаний от созидатель-
ной деятельности Разóма, что и вы. Вы óниêальны.
Вы — единственное в своем роде выражение Боãа. Вы
важны для себя и для Жизни, потомó что больше ни-
êто не сможет проявить себя творчесêи в жизни тем
же способом, что и вы.

Вы должны знать свою ценность в планах бытия.
Необходимо не поêладая рóê отысêивать лóчшее в се-
бе и всеãда стараться находить воплощение своим
творчесêим способностям в самых разных направле-
ниях. Лóчшее, что вы делаете, бóдет всеãо лишь жал-
êим подобием томó лóчшемó, что вы можете сделать,
ибо нет числа способностям, êоторые пытаются про-
явиться в вас и выразить себя через вас.

Вам нужно дорасти до своей значимости. Вы очень
значимы для Вселенной. У вас есть обязанность пе-
ред Жизнью. Эта обязанность — быть важным. Тоãда
и тольêо тоãда вы станете велиêим.

Но не давайте неверных толêований словó важ-
ность. Оно совсем не обязательно означает, что вы
должны быть «важной шишêой» для репортеров или
прославиться êаêими-то своими достижениями. Оно
означает лишь, что вы должны быть более совершен-
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ным êаналом для прохождения всеãо тоãо, что имеет
в жизни значение, даже если сейчас оно не выходит
за пределы вашеãо семейноãо êрóãа. Чтобы быть дей-
ствительно важным индивидóальным проявлением
Жизни, вы должны в своих действиях выражать лю-
бовь, ãармонию и созидание, направленное на ве-
личайшее добро для вас и дрóãих. Постóпая таê, вы
отêрываете пóть ê томó, чтобы жизнь стала более
важной и ценной êаê для вас, таê и для оêрóжающих
вас людей.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «...в то время êаê Велиêий Архи-
теêтор должен в одиночêó направлять ранние ста-
дии эволюции, та часть Еãо, êоторая становится
нами — ибо мы, êонечно же, находимся внутри, а не вне
плана Мироздания, — самым óдивительным образом
проходит растительнóю, животнóю и человече-
сêóю стадии, начиная с тоãо момента, êаê мы ста-
ли осознавать, êаêая роль нам отведена. Именно
чóвство ответственности за то, чтобы эта роль бы-
ла сыãрана наилóчшим образом, и делает нас боãо-
подобными». 

Роберт Миллиêан

Философия размышляет: «Ни один индивидóóм, êа-
êим бы велиêим он ни был, не может исчерпать
собой проявлений божества, но êаждый индиви-
дóóм — это особое проявление, несóщее в себе чер-
ты божественноãо бытия. Можно сêазать, что êаж-
дый человеê óниêален и отвечает определенным
потребностям Боãа». 

 Сарвелалли Радхаêришна
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Релиãия наставляет: «Ибо Отец любит Сына и по-
êазывает Емó все, что творит Сам; и поêажет Емó
дела больше сих, таê что вы óдивитесь».

от Иоанна 5:20

ДИЕТА

Без чóвства тщеславия и ложноãо представления
о собственной важности я знаю, что я есть óниêаль-
ное творение Разóмной Жизни. Дрóãой таêой ни-
êоãда не было и не бóдет. Боã по-новомó являет себя в
своем творении, êоим являюсь я. Я принимаю свою
óниêальность и берó на себя ответственность êаê
можно полнее выразить Жизнь во мне. Уверенная в
том, что таê оно и есть, я заявляю, что избавляюсь от
всех мыслей и эмоций, êоторые бы воспрепятствова-
ли этой Униêальной Жизни быть проявленной во
всей Ее полноте во мне и через меня. Я выполняю
свои обязательства перед Жизнью. Я позволяю Ей
быть всем тем, что Она есть, êоãда Она находит свое
выражение во мне. Теперь я заявляю, что становлюсь
более полным êаналом для Ее непрерывной со-
зидательной деятельности во блаãо моей жизни и
моеãо опыта. Я делаю постоянные попытêи более
полно выразить óниêальное проявление Боãа во мне
и знаю, что Боã верно направляет êаждое мое дейст-
вие через бесêонечный процесс созидания. Я — важ-
ная для Господа частица Вселенной и важный для се-
бя человеê, ибо я знаю, что в êаждом моем действии
есть созидание и самовыражение Боãа. С этим знани-
ем моя жизнь становится радостным приêлючением
и приближает меня ê моей истинной природе. И таê
оно и есть!
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ДЕСЕРТ

Я — важная, униêальная частица Вселенной. 
В моем лице и через мое осознание этоãо 

Жизнь получает более свободный и чистый êанал 
для выражения своеãо совершенства.

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Мысли, êоторые одолевают меня по поводó моей

проблемы,
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

пришли êо мне давно и явились причиной этой про-
блемы. Сейчас я ясно вижó, что они óстарели, таê êаê
они мне óже мешают. Я с ãотовностью начинаю их
вычищать из своеãо сознания, повторяя: 

Я — важная, униêальная частица Вселенной. 
В моем лице и через мое осознание этоãо Жизнь получает

более свободный и чистый êанал 
для выражения своеãо совершенства.

И таê оно и есть, êоãда я это провозãлашаю и утверждаю!
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Первая неделя, четвертый день 

УЧИМСЯ ДУМАТЬ ПОЗИТИВНО

«____»___________

Утро: ______час. Вечер: ______час. 

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Проснувшись, перечислите все хорошее, 
что произошло с вами вчера.

Неãативные мысли и их проявления в нашей жиз-
ни — болезни можно разделить на три основные ãрóп-
пы: êоãда вас (или вы) не принимают или отверãают,
а вы обижаетесь и страдаете; êоãда вас (или вы)
êонтролирóют, а вы сопротивляетесь или сдаетесь,
опять же, страдая; êоãда вы (или вас) лишаете себя
доверия и не можете отêрыться даже человеêó, не ãо-
воря óже о Вселенной, и тоже страдаете. Вот через
эти страдания вы и приходите ê томó, что начинаете
задóмываться о себе и смысле своей жизни, станови-
тесь философом и целителем самомó себе. 

Учитесь думать позитивно. Таê êаê все наши мысли
созидательны и создают нашó жизнь, необходимо,
чтобы мы мыслили позитивно и êонстрóêтивно, на-
óчились создавать таêóю жизнь, êоторая бóдет прино-
сить нам радость и любовь. Теперь, êоãда ó вас óже
появилось êаêое-то представление о том, êто вы, ãде
вы и насêольêо вы важны, возниêает вопрос о приро-
де творчесêой работы вашеãо óма.
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Вы óже óбедились, что, в основном, вы — это раз-
óм, сознание, разóмный мыслитель. И точно таêая же
Созидательная Сила присóтствóет во Вселенной. Чис-
тая мысль в разóме Господа, Бесêонечный Разóм —
вот единственный Источниê всеãо сóщеãо. Мысль
проявляет себя êаê физичесêая Вселенная, подчиня-
ясь своемó собственномó заêонó и порядêó.

Думайте осмотрительно. Разóмно предположить,
что, в силó тоãо, что ваш разóм является выражением
и деятельностью Единоãо Разóма, он таêой же творче-
сêий. Творчесêий не в масштабах êосмоса, а в вашей
жизни и опыте. Ваше мышление определяет ваш опыт
жизни. Фаêтичесêи, ваши мысли становятся ситóация-
ми, в êоторые вы попадаете. Причем зачастóю снова
и снова. Ситóации повторяются с óдивительным од-
нообразием, что приводит ê ощóщению безысходнос-
ти и невозможности разорвать порочный êрóã.

Если вы хотите оспорить этó идею, расслабьтесь
на минóтó. Вы сможете доêазать, что перед вами пó-
динã, тольêо съев еãо. Придет время, êоãда вы доêа-
жете себе жизненность этой êонцепции. А поêа при-
мите ее êаê данность. Двиãайтесь дальше, приняв ее
на верó. Дрóãие óже доêазали ее истинность, таê поче-
мó же вы не сможете сделать это для себя?

Мысли материальны. Ваши мысли становятся ва-
шим опытом. Деятельность жизни — это творчесêий
процесс. Это вечное строительство, созидание, орãа-
низация, имеющие êаêóю-то цель, подчиняющиеся
определенномó замыслó. Цель и замысел, êоторые мож-
но óловить во всем живом, невозможно обнарóжить в
химичесêих элементах, составляющих любой живой
орãанизм. Цель и замысел, или стрóêтóра, или план
относятся ê вещам небесным и неосязаемым. И все же
они являются причинными фаêторами. Они разóм-
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ны. Они действóют по заêонó. Они являются свиде-
тельством порядêа и ãармоничноãо созидания. У них
может быть лишь один источниê — Созидательный
Разóм, Разóмная Жизнь, Высший Интеллеêт, Боã.

Но появляется проблема: если разóм по своей при-
роде творчесêий и созидающий, блаãодаря процессó
мышления, то что может помочь вашемó творчесêомó
мышлению быть êонстрóêтивным и блаãотворящим?
Оно является творчесêим в силó своей природы, а êаê
быть с êонстрóêтивной стороной? Что подразóмева-
ется под êонстрóêтивностью: творчесêий с пользой?
Делает ли оно вашó жизнь и ваш опыт лóчше? Хоро-
шеньêо подóмайте. До êаêой степени ваше мышление
позитивно или неãативно, êонстрóêтивно или дест-
рóêтивно, блаãотворно или разрóшительно? Иными
словами, что вы с собой делаете?

Мышление может нанести вред. Бесêонечный Разóм
ниêоãда не мыслит дестрóêтивно, иначе бы Он Себя
разрóшил. Но вам дана свобода мыслить по своемó óс-
мотрению. Вы можете мыслить любым образом, êаê
тольêо пожелаете: либо в соответствии с природой
êонстрóêтивных, полезных мыслей Единоãо Разóма,
либо дестрóêтивно. И человеê, сóдя по всемó, придó-
мал мноãо óниêальных вариантов отрицательноãо
мышления!

Каê тольêо осознаете творчесêóю природó ваших
мыслей, вы поймете, что привычный ход мыслей
влияет на ваши дела, взаимоотношения и здоровье.
Каêой вы хотите, чтобы стала ваша жизнь? То, êаêой
она бóдет, начинается с тоãо, что вы дóмаете. Тоãда
êаêова же цена неêоторым из ваших мыслей? Можете
ли вы позволить их себе?

Конструêтивное мышление. Одна из целей диеты для
разóма помочь вам начать мыслить êонстрóêтивно ,
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творить добро, а не просто хотеть, чтобы что-то было
по-дрóãомó, постоянно дóмая, êаê же все плохо воêрóã.

Ясные, последовательные, óтвердительные мыс-
ли сделают вашó жизнь полнее и боãаче. Именно вы
станете отвечать за мышление и воплощение мыслей
в действия в вашей повседневной жизни.

Вы можете начать делать это прямо сейчас. Не
нóжно ждать, поêа произойдет êаêое-нибóдь êрóпное
событие или возниêнет сложная проблема. Вы все
время дóмаете, вы все время что-то делаете. Свяжите
одно с дрóãим прямо сейчас. Для созидательной силы
мысли нет ничеãо маленьêоãо или большоãо, но êоã-
да вы поймете, что она работает, таê сêазать, в малых
вопросах жизни, ó вас не бóдет возниêать сомнений в
этой силе при решении проблем, êоторые êажóтся
вам êрóпными.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Мы обнарóживаем свидетель-
ства томó, что во Вселенной сóществóет созида-
тельная или óправляющая сила, êоторая имеет
что-то общее с разóмом отдельноãо человеêа». 

Сэр Джеймс Джинс

Философия размышляет: «Мысли о дóше это не
идеи, но созидательная сила... Чем дольше Дóша
обитает в свете Дóха, обращенная ê томó, что
находится выше нее, тем более созидательной
она становится». 

Платон

Релиãия наставляет: «Ибо не вы бóдете ãоворить,
но Дóх Отца вашеãо бóдет ãоворить в вас». 

 Еванãелие от Матфея 10:20
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ДИЕТА

«Ибо сêазал Он [Боã] и таê оно и слóчилось». Со-
зидательная Сила сознательной мысли Бесêонечноãо
Разóма, Боãа, является невидимым источниêом всеãо
сóщеãо. Эта же самая созидательная Сила содержится
в моих мыслях, и я моãó направлять Ее сознательно в
той степени, в êаêой я Ее осознаю, иначе и быть не
может. Я произношó слово, и оно становится дейст-
вием. Я знаю, что мои слова и мысли являются твор-
цами моей жизни. В этом знании хранится êлюч ê бо-
лее полномó использованию соêровищ Жизни. Моя
мысль сознательна, и я заявляю, что мое мышление
отныне бóдет носить êонстрóêтивный хараêтер. Я от-
êазываюсь предаваться размышлениям, êоторые мо-
ãóт привести ê нежелательным последствиям. Не-
смотря на внешние обстоятельства, я дóмаю тольêо о
хорошем — êрепêом здоровье, изобилии, ãармонич-
ных постóпêах и взаимоотношениях. Отныне моей
творчесêой мысли предстоит работать тольêо над
идеями добра. Я обновляю содержимое своеãо разóма
и, таêим образом, пóсêаю жизнь по новомó рóслó.
Я стою на страже своих мыслей и размышляю тольêо
над тем, что хотел бы осóществить. Боã заявляет о Се-
бе в новом свете и являет Себя через êаждое произ-
носимое мною блаãое слово.

ДЕСЕРТ

Наполняя свой разум 
тольêо добрыми и êонструêтивными мыслями,
 я осознаю, что вся моя жизнь перестраивается 

в соответствии с их природой. 
И таê оно и есть.
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Чистêа посуды
Осознавая, что мое мышление отражается в моей

жизни, я становлюсь стражем «ó ворот мыслей сво-
их». Я отслеживаю все неãативные мысли, не рóãаю
себя за них и не позволяю им запóãать меня. Я просто
записываю их, ãоворю им «спасибо и до свидания!» и
повторяю:

Наполняя свой разум 
тольêо добрыми и êонструêтивными мыслями, 
я осознаю, что вся моя жизнь перестраивается 

в соответствии с их природой. 
И таê оно и есть, êоãда я это провозãлашаю и утверждаю!
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Первая неделя, пятый день 

УЧИМСЯ ЖИТЬ, А НЕ БОРОТЬСЯ…

 «____»__________

Утро ______ час. Вечер ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Проснувшись, перечислите все хорошее, 
что произошло с вами вчера.

Жизнь создана для нас, и можете быть óверены:
заêон, êоторомó подчиняется все во Вселенной в том
или ином виде, óправляет êаждым аспеêтом нашей
жизни. Все силы Вселенной направлены на то, чтобы
исполнять вашó волю. По большомó счетó, Вселенная
ведет себя не хаотично, а êаê отлаженный механизм,
и заêоны, êоторые óстанавливают и поддерживают
этó слаженность, не встóпают в противоречие дрóã с
дрóãом. Если вы не признаете всемирный заêон тяãо-
тения, то это не означает, что он не сóществóет для
вас, особенно êоãда вы высовываетесь из оêна высот-
ноãо дома. Если вы не óчитываете заêонов элеêтриче-
ства, это не значит, что вас не óдарит тоêом при неос-
торожном обращении с элеêтрооборóдованием. Вас
таê шарахнет, что вы сразó же признаете эти заêоны.

Живите, а не боритесь с жизнью. Созидательная де-
ятельность Бесêонечноãо Разóма определяется в тер-
минах заêона, и действие этоãо заêона, в силó необхо-
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димости, сообразóется с еãо природой, но ниêаê не
противоречит ей. Отсюда вы можете заêлючить, что
не имеет значения, êаê сêладывается ваша жизнь,
заботят ли вас здоровье, дела, óспех, взаимоотноше-
ния, — здесь срабатывает Заêон Разóма. Но то, êаê он
работает в вашей жизни, определяете вы. События
не происходят слóчайно, без êаêоãо-либо определяю-
щеãо фаêтора. Всеãда есть причина и следствие, изна-
чальное созидательное действие и резóльтат, в êото-
ром это действие проявится.

Вы не можете уêрыться от действия Заêона. Быть
может, вы сêлонны дóмать, что Заêон ãде-то срабаты-
вает, а ãде-то нет, — что элеêтричесêие явления под-
чиняются заêонó, а ваши отношения с людьми нет.
Или можно применить заêон ê движению планет во-
êрóã солнца, а ê вашемó самочóвствию нельзя.

Хотите вы этоãо или нет, заêон действóет во всем,
что вы собой представляете, делаете или испытывае-
те. От неãо нельзя óêрыться. Но всеãда нóжно пом-
нить, что заêон безличен. Еãо ни в малейшей степени
не интересóет, признаете вы еãо или нет, и êаê вы еãо
использóете. Хотите испытать физичесêие заêоны?
Действие заêонов Разóмной Вселенной идентичны!

Жизнь необходит вас ни в чем. Все это определен-
ным образом óêазывает, что в природе вещей изна-
чально нет ничеãо таêоãо, что противилось бы ваше-
мó блаãополóчию или блаãосостоянию. Во Вселенной
нет ничеãо таêоãо, что предопределяло бы ваше не-
здоровье, бедность или несчастье. Вселенная, êото-
рая рóêоводствóется заêоном и порядêом, не может
объявить, что один человеê может наслаждаться
жизнью, а дрóãой нет. Не может созидательный Раз-
óм, êоторый присóтствóет во всем, одномó своемó тво-
рению дать всеãо в изобилии и обойти дрóãое. Таêим
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образом, если êажется, что вам чеãо-то не досталось,
то не Жизнь в этом виновата, а ваше отношение ê
Ней. Жизнь вся перед вами, но вопрос в том, в êаêой
степени вы можете распоряжаться ею.

У Вселенной нет любимчиêов. Любой заêон из любой
области бытия приведет ê нежелательномó резóльта-
тó, если еãо неправильно использовать. В физиче-
сêом мире óченые моãóт поставить на слóжбó силы
природы, лишь êоãда они постиãают заêоны их дей-
ствия и правильно использóют. Вы находитесь в та-
êом же положении. Вы должны отêрыть для себя
природó дóховноãо заêона, êоторый направляет ход
вашей жизни, и наóчиться правильно еãо применять.

Там, ãде вы раньше пользовались Заêоном Разóма
беспорядочно и в резóльтате ощóщали, что вам при-
ходится один на один сражаться со Вселенной, те-
перь вы обнарóживаете, что правильное использова-
ние созидательной силы ваших мыслей и их непре-
ложноãо действия, повинóющеãося заêонó, приведет
вас ê ãармонии с блаãотворной Природой Вселен-
ной. Наóчитесь жить не в борьбе с обстоятельствами,
а в ãармонии со Вселенной.

Позвольте Жизни вам помоãать. Коãда вы это пой-
мете, то óвидите, что Жизнь создана для вас, и смо-
жете пользоваться всеми Ее блаãами. Вы бóдете при-
менять заêон для своей пользы. Каê тольêо поймете,
что с ним бороться бесполезно, вы начнете направ-
лять еãо действие в нóжное рóсло.

Ваша способность направлять еãо действие êроется
в Боãом данной созидательной силе ваших мыслей.

Коãда вы перестанете бороться с жизнью, пере-
станете чóвствовать, что все против вас, поймете,
что единственное, что работает против вас, — это ва-
ше мышление, тоãда вы начнете сотрóдничать с вели-
êим Заêоном Вселенной и, придав своим мыслям дрó-
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ãое направление, сможете превратить свою жизнь в
радостное пóтешествие, в êотором бóдете встречать
тольêо добро. Сêольêо бы раз вам ни слóчалось рань-
ше неверно направлять Заêон, ниêоãда не поздно
начать использовать еãо по-новомó, правильнее. За-
êон знает свое дело: реаãировать на ваши мысли.
Каждая ваша мысль вызывает определенный отêлиê,
êоторый проявится в ходе вашей жизни. И не óдиви-
тельно, что этот отêлиê может создать нежелатель-
нóю жизненнóю ситóацию, в êоторой вы оêажетесь.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Боã может от нас сêрываться,
но он не зловреден».

Альберт Эйнштейн

Философия размышляет: «...Человеê сталêивается с
чем-то более велиêим, чем он сам, и что, в проти-
воположность человечесêой природе и остальным
феноменам, есть Абсолютная Реальность. Целью че-
ловеêа является поисê связи с Присóтствием, стоя-
щим за êаждым явлением, поисê еãо для приведения
себя в ãармонию с этой Абсолютной Реальностью». 

Арнольд Тойнби

Релиãия наставляет: «И óвидел Господь творения
рóê своих, и вот, хорошо весьма». 

Бытие 1:31

ДИЕТА

Жизнь — для меня, теперь и всеãда. Она создала
меня в своих интересах. Сейчас я начинаю понимать,
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что ó меня нет противниêов, êроме моеãо невежества
и непонимания природы Реальности. Я преêращаю
попытêи изменить Боãа, пересмотреть Заêон Вселен-
ной. Я перестаю бороться с жизнью, жизненными óс-
ловиями и ситóациями. Я больше не пытаюсь изме-
нить Реальность в ее оêончательном виде и Ее рабо-
тó. Решительно и неóстанно я ищó сотрóдничества с
велиêим Заêоном Жизни и подстраиваюсь под неãо.
Нет на свете ни Боãа, ни черта, ни сил зла, êоторые
бы жаждали моеãо êрóшения. Я знаю, что если что-то
в моей жизни происходит не таê, êаê я этоãо ожидаю,
то это может слóчиться тольêо в резóльтате моеãо не-
правильноãо использования Заêона Разóма. Жизнь
не ставит оãраничений; я тоже перестаю себя оãрани-
чивать. Я не желаю больше быть своим злейшим вра-
ãом, я четêо и определенно сосредоточиваю свои
мысли на том, что Боã — это добро, что моя жизнь на-
полнена тольêо добром, êоторое я мысленно в нее
впóсêаю. Любые препятствия и оãраничения снима-
ются теперь, êоãда я пользóюсь созидательной силой
разóма — созидательной силой моих мыслей, чтобы
направить течение моей жизни тóда, êóда я хочó.

ДЕСЕРТ

Сейчас я отпусêаю все идеи, убеждения и мысли,
êоторые паãубны для моеãо добра, и заменяю их полезными. 

Через мои новые созидающие мысли Заêон Разума 
заново создает для меня жизнь, 

êоторая обретает большую ценность.
И таê оно и есть!

Мытье посуды
Оставаясь стражем «ó ворот мыслей своих», я осо-

знаю, что мноãое из тоãо, что принесло мне боль,
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пришло в мою жизнь из-за неãативноãо отношения
ê самой жизни, моеãо безверия, обид и непрощения.
Я освобождаю себя от мыслей типа:
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

и повторяю: 

Сейчас я отпусêаю все идеи, убеждения и мысли, 
êоторые паãубны для моеãо добра, и заменяю их полезными.

Через мои новые созидательные мысли Заêон Разума 
заново создает для меня жизнь, 

êоторая обретает большую ценность.
И таê оно и есть, êоãда я это провозãлашаю и утверждаю!
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Первая неделя, шестой день

СЕГОДНЯ — РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ!

 «___»_________________

Предписание «Познай себя» назначалось не толь-
êо для óêрощения ãордыни человечесêой, оно таê-
же óêазывало, что нам следовало бы ценить свое
личное достоинство. 

 Марê Туллий Цицерон

Каждый человеê заêлючает в себе целый материê
своей личности. Счастлив, êто идет по пóти Ко-
лóмба собственной дóши! 

 Дж. Стефен

Начните с леãêоãо завтраêа — БЛАГОДАРЕНИЯ.
Лóиза Хей и ее дрóзья в их общей êниãе «Блаãодаре-
ние» придают большое значение блаãодарности êо
всемó, что оêрóжает нас. Каждое óтро она реêомендó-
ет начинать с блаãодарения: произносите слова бла-
ãодарности постели, что она дала вам хороший сон;
одеялó, что оно тепло вас óêрывало; ночной рóбашêе,
что она ласêала и соãревала ваше тело; êомнатным та-
почêам, что они за ночь не óбежали; óтрó, что оно на-
стóпило; солнышêó, что оно светит; воде, что она те-
чет в êране и т. д., до 80—100 предметов, людей и со-
бытий, с êоторых начинается ваш день. Вы можете
написать в столбиê все предметы блаãодарения или,
что еще лóчше, наãоворить их на маãнитофон и слó-
шать свой ãолос êаждое óтро.

�  49  �

�  Первая неделя, шестой день  �

В этот день ничеãо не читайте, а, наоборот, пи-
шите. Переварите все, что вы полóчили за эти дни, и
запишите свои мысли по этомó поводó. Это нормаль-
но, что вы не все óсвоили, не все принимаете на верó
сразó же. Новая пища всеãда êажется нам неприят-
ной, êаê леêарство. Но она необходима таê же, êаê
таблетêи или ãимнастиêа для обретения приятных
форм тела.

Занимайтесь своими обычными делами, но не те-
ряйте фоêóс внимания на своих чóвствах, мыслях и
эмоциях. Записываете их в специальный блоêнот.
Вам бóдет необходимо завести тетрадь для записей.
Если сеãодня сóббота, то после Блаãодарения вы мо-
жете сходить в специальный маãазин и поисêать себе
êрасивый блоêнот небольшоãо размера. Я реêомен-
дóю вам поêóпать со вêóсом, выбирая, примеряя ê сó-
мочêе или êарманó. Этот блоêнот вы поêóпаете толь-
êо для себя, для записи своих мыслей, а не для проч-
тения дрóãими. Уãодите себе. Подберите и êрасивóю
рóчêó. Пóсть вся эта процедóра доставит вам óдо-
вольствие и приносит особóю радость êаждый раз,
êоãда вы бóдете писать.

Вечером, перед сном, сделайте очистительнóю
процедóрó — медитацию. Это óпражнение хорошо по-
моãает обрести желательный поêой и сон, особенно
для тех, êто страдает бессонницей. 

Термин «медитация» óпотребляется во мноãих
психотерапевтичесêих праêтиêах и завоевал оãром-
нóю попóлярность среди населения всех стран. Эта
попóлярность обóсловлена простотой применения.
Эта техниêа праêтичесêи ничеãо не стоит и позволя-
ет эêономить оãромное êоличество времени и денеã,
потраченных на леêарства. Простота применения
позволяет использовать медитацию на работе, вза-
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мен переêóра или обсóждения неãативных новостей,
дома перед сном вместо таблетоê от бессонницы, óт-
ром, перед работой, для сосредоточения на постав-
ленной задаче рабочеãо дня и быстроãо нахождения
вариантов ее разрешения. В общем, способов приме-
нения медитаций очень мноãо.

В любом слóчае медитацию применяют для приве-
дения психиêи в споêойное, ãармоничное состояние
и для психоêорреêции.

В зависимости от типа нервной системы, темпе-
рамента и личных наêлонностей техниêа медитации
может быть различна. Это êонцентрация внимания
на своем дыхании или на êаêом-то дрóãом объеêте,
прослóшивание определенных мóзыêальных произве-
дений, специальные танцы (динамичесêая медита-
ция), даже чтение хорошей êниãи или занятие люби-
мым делом, диалоã с интересным собеседниêом или
любимым человеêом. Те, êто ниêоãда не фиêсировал
своеãо внимания на состоянии медитации или не мо-
жет еãо себе представить, пóсть вспомнят мãновения
междó сном и бодрствованием, êоãда отсóтствóет обыч-
ное интенсивное мышление на лоãичесêом óровне,
обращенное в прошлое или бóдóщее.

Найдите любое óдобное для вас место в вашей
êвартире. Притóшите свет, сядьте óдобно. Можно на-
êинóть на плечи шаль или платоê. Можно зажечь
свечó или блаãовония. Вêлючите мяãêóю мóзыêó, же-
лательно со звóêами природы. Вы можете сами запи-
сать теêст медитации на маãнитнóю пленêó своим ãо-
лосом и прослóшивать этó êассетó.

Вêлючите мóзыêó, допóстим, со звóêами прибоя.
Расслабьтесь. Сделайте несêольêо ãлóбоêих вдо-

хов и мысленно следите за своим дыханием. Вдох, вы-
дох... Вдох, выдох... 
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❤ Сêажите себе: — Мое дыхание ровное, споêойное,
замедленное...

❤ Продолжая дышать, я и слежó за дыханием: 
❤ Вдох, выдох... Вдох, выдох...
❤ Пауза
❤ Я представляю себе море...
❤ Вспоминаю блаженное состояние поêоя, леãêий

шóм волн, шóршание ãальêи, запах морсêих водо-
рослей... Я лежó на береãó ó самой êромêи воды, и
ласêовые волны смывают все мои мысли: и хоро-
шие, и плохие, и хорошие, и плохие... я их просто
не оцениваю, волна их смывает.

❤ Я чóвствóю ее йодистый запах, ее прохладó... Я опóс-
êаю ноãи в водó, просто продвиãаюсь вперед ê во-
де, сливаясь с морем в одно целое...

❤ Пауза
❤ Вначале стопы ноã, затем лодыжêи, иêры, бедра и

все дрóãие части тела поãрóжаются в водó и рас-
творяются в ней. 

❤ Растворяются ноãи, бедра, нижняя часть тóлови-
ща, ãрóдь и спина, рóêи, и, наêонец, растворяется
ãолова, оêончательно óходят все мысли. Все тело
поãлощено водой, все тело превратилось в водó... 

❤ Пауза
❤ Появилось ощóщение, что все мое тело — это оãром-

ное ласêовое, теплое море. Море лежит в оãром-
ной чаше. Безбрежная вода приятно давит на дно.

❤ Пауза
❤ Я чóвствóю споêойнóю тяжесть воды. Чóвствóю без-

брежность, безãраничность моеãо тела — моря.
Представляю, êаê ãде-то в ãлóбине изóмрóдных во-
дорослей, чóть извивающихся из-за леãêоãо дви-
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жения воды, плавают и резвятся рыбêи. Внизó в
чистом песêе споêойно перемещаются малень-
êие êрабиêи, и морсêие звезды отдыхают на êам-
нях, освещенных солнечными лóчами, прониêаю-
щими сêвозь чистотó и прозрачность моеãо тела.

❤ Мое сознание абсолютно споêойно и не оãрани-
ченно размерами моеãо тела. Я поднимаюсь на по-
верхность моря и лежó, êачаясь на леãêих волнах,
ãреясь на солнышêе... Вдох — выдох, вдох — вы-
дох, вдох — выдох...

❤ Пауза
❤ Мир и поêой, тихая радость и блаженство запол-

няют меня... Я засыпаю...

Споêойной ночи!
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Первая неделя, седьмой день

 СЕГОДНЯ — ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ

над своей ленью, нетерпением, 
недоверием, усталостью... 

 «___»__________________ 

Человеêó надлежит жить с самим собой и постоян-
но заботиться, чтобы это была хорошая êомпания. 

 С. И. Хьюз

Если вы не знаете, êóда идете, то, сêорее всеãо,
оêажетесь ãде-нибóдь не там. 

 Принцип Питера

Это праздничный для вас день, потомó что вы
преодолели первóю неделю, вы выполняли все óсло-
вия диеты, и семена, посеянные в вашем сознании,
прижились. Отêóда я это знаю? Я знаю, потомó что
верю в вас, в силó вашеãо дóха. 

Посвятите сеãодняшний день общению с тем, что
вы больше всеãо любите. Вознаãрадите себя посеще-
нием выставêи, êонцерта, природы, но не забывайте,
что вы на Диете Хороших Новостей! Постарайтесь óê-
лониться от разãоворов о неприятностях, от обще-
ния с родственниêами или дрóзьями, êоторые посто-
янно жалóются и вынóждают вас ощóщать чóвство ви-
ны или раздражение. Каê тольêо решитесь воздер-
жаться от сладêоãо или спиртноãо, вы замечаете, что
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даже близêие и любимые вами люди пытаются пред-
ложить вам именно то, от чеãо вы решили отêазать-
ся. Они êаê бы исêóшают вас. Не поддавайтесь на
провоêации. Не поддавайтесь волне раздражения,
êоторая может затопить вас. Помните, все эти люди
втайне завидóют вашей решимости, потомó что сами
не обладают ею и хотят óбедить себя, что «óстоять»
невозможно, оправдывая таêим образом собствен-
нóю слабость. Не злитесь и не обижайтесь на них! 

Коãда-то я сама страдала от избытêа веса. Это бы-
ло давно, а я не знала еще техниê позитивноãо мыш-
ления. Меня всеãда óдивляла та настойчивость, с êо-
торой моя мама пыталась меня наêормить. Меня это
просто бесило. Но ведь она помнила мое детство лóч-
ше меня и помнила, что я часто болела. Она волнова-
лась обо мне потомó, что я для нее — ребеноê! Я всеã-
да бóдó ребенêом для нее, сêольêо бы мне не было
лет, сêольêо бы ó меня самой не было детей и внóêов,
чтобы я не делала в жизни... Простим родителей на-
ших. Пожелаем им Света и Любви.

Слóшайте и делитесь тольêо тем хорошим, что
происходит в вашей жизни, постарайтесь найти и пе-
речислить хотя бы десять событий, êоторые прине-
сли вам радость. Цель нашей жизни — пребывать в ра-
дости. «За радость тихóю дышать и жить, êоãо, сêажи-
те мне, блаãодарить?» — вопрошал Осип Мандельш-
там. Радость — необыêновенно важное чóвство для
Вселенной. Говорят, что в Новом Завете радостные
теêсты или слово «радость» óпоминаются до 800 раз.
Вот êаê важно Боãó, чтобы мы радовались! А блаãода-
рение, блаãословение событий или людей приводит
вашó дóшó в состояние блаженства. Ниêто не может
быть одновременно и блаãодарным, и несчастным.
Что выбираете вы?
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Вечером прочитайте этот отрывоê из «Вечерних
размышлений» Н. В. Гоãоля.

«Каê провел ты нынешний день?
Дóмал ли ты, наслаждаясь ниспосланными на

твою долю дарами Божьими, о Подателе их? Чóвство-
вало ли твое сердце любовь, блаãодарность ê немó?
Уповал ли ты на неãо в несчастье и не забыл ли еãо в
счастье? Изãонял ли ты из сердца своеãо всяêóю злóю
мысль, всяêое злое желание, в неãо заêрадывавшееся,
и лóчше ли ты сделался с нынешним днем?

Поставь себе за правило: êаждый вечер поразмыс-
лить в тишине о том, êаê ты провел прошедший день;
и если найдется что-нибóдь таêое, в чем óпреêнет те-
бя твоя совесть, запиши это в памятнóю êниãó. Вспо-
миная иноãда о своем простóпêе, ты бóдешь остере-
ãаться, êаê бы не впасть в неãо снова. Таêим образом,
ты с êаждым днем бóдешь делаться лóчше, и, следова-
тельно, довольнее и счастливее». 

Упражнение на êаждый вечер:
вспомните свой прошедший день и приóчайтесь

ãоворить:
1. Ситóацию принимаю;
2. Свою реаêцию забираю;
3. Всем все прощаю;
4. Всех блаãодарю за óроêи и блаãословляю;
5. Одобряю себя за проделаннóю работó.
Таêим образом, вы отрабатываете свою ежеднев-

нóю êармó, вы очищаетесь. Я хочó привести пример. 
Утром ваш ребеноê просит денеã в шêолó. У вас

тольêо êрóпная êóпюра. Вы не можете отдать все день-
ãи ребенêó и идете в бóлочнóю их разменять. В êассе
тоже тольêо êрóпные êóпюры, потомó что все поêóпа-
тели таê же приходят êóпить хлеб с одной целью —
разменять êрóпные деньãи. Обстановêа наêаляется и
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именно на вас обрóшивается весь шêвал неãодования
êассира. В вашей ãрóди êлоêочет смесь самых различ-
ных эмоций. Вы возвращаетесь домой, ãде и проры-
ваетесь фонтаном êрасноречия, обвинений, êриêом
на близêих или даже слез. Весь день испорчен, ибо он
бóдет протеêать под ãнетом неãативных эмоций.

Каê избежать последствий этоãо инцидента? Вы-
полняйте предложенное выше простое óпражнение.
Поймите, êассир не имеет с óтра большое êоличество
мелêих денеã. Примите этó ситóацию. Заберите назад
свой ãнев. Простите ее, своеãо ребенêа и обязатель-
но себя. Поблаãодарите себя за тот óроê, êоторый вы
полóчили с óтра, и блаãословите всех. Поддержите и
одобрите себя за проделаннóю работó по очищению
сознания.

Вечером сделайте снова очистительнóю процедó-
рó — медитацию.

Приятных сновидений! 
И да посетят вас анãелы, и да очистят душу вашу!

Свет и Любовь!
Анãелина
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ВАШ ЗЛЕЙШИЙ ВРАГ…

«___»___________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

Сеãодня óдивительный день! Вы начинаете вто-
рóю неделю Диеты Хороших Новостей. Эта неделя при-
несет вам мноãо новых продóêтов-идей для разóма.
Однаêо, может быть таê, что вы все делали, êаê пред-
писывает Диета, а резóльтатов поêа нет. Болезнь не
прошла, дела не óлóчшились, взаимоотношения не
потеплели. Не расстраивайтесь и не бросайте Диетó.
Помните: нетерпение — это форма сопротивления.
Нетерпение приводит ê еще большей проблеме —
разочарованию. Вы можете сêазать: «Я не моãó изме-
ниться. Я óже все перепробовал, но ниêаêие леêарст-
ва или диеты не помоãают». Да, разочарование при-
водит ê чóвствó безысходности, а оно приводит ê та-
êим заболеваниям, êаê диабет, раê, астма. Что вы
выбираете: болеть или сделать попытêó еще раз?

Поверьте, новóю привычêó вы сможете выработать
в себе, тольêо терпеливо вырабатывая ее. Сделайте
ãлóбоêий вдох и пристóпайте ê началó новоãо дня.

Кстати, вы не забыли о блаãодарении с óтра? Это
должно стать таêой же привычêой, êаê стаêан соêа
или теплой воды, — что вам больше нравится — нато-
щаê. Преêрасное средство для желóдêа.
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УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перед вами оãромные возможности. Теперь, êоãда вы
поняли, что Жизнь не настроена против вас и что
Она ни в чем вас не обделяет, сам собой напрашива-
ется вывод, что Она вся в вашем распоряжении. Все,
чем вы являетесь, — это самовыражение Бесêонечно-
ãо Разóма, отãолосоê Еãо природы и созидательной
нацеленности. Помните, Униêальный Источниê все-
ãо находится внóтри вас.

Резонно предположить, что ó вас есть безãранич-
ные возможности. Но êамень претêновения в том,
что они себя не навязывают, наоборот, — вы должны
их для себя расêрыть и воспользоваться ими. Челове-
êó еще мало что известно о своих сêрытых возмож-
ностях. Трóдно даже предположить, êаêим он станет
в бóдóщем. Но сеãодня, сейчас вы, возможно, лишь в
малой степени пользóетесь даже теми из них, о êото-
рых вам óже известно, не ãоворя óже о подêлючении
оãромных, всеãда достóпных ресóрсов, êоторые вы
сможете задействовать, тольêо êоãда óзнаете о них.

Ваш злейший враã — вы сами. Очень может быть, что
вы весьма заняты тем, что ставите преãрады самовыра-
жению и обоãащению жизненноãо опыта, таê что не мо-
жете полóчать радости от жизни, не ãоворя о том, что-
бы вывести ее на êачественно новый óровень. В боль-
шинстве слóчаев вы, наверняêа, отêазываете себе в
том, чеãо больше всеãо хотите. Вы позволяете своим
мыслям останавливаться на том, чеãо вы не хотите,
а не на том, чеãо вам хочется, в резóльтате испыты-
ваете ощóщения, êоторых больше всеãо боитесь.

У вас действительно есть оãромные возможности
в любом направлении: плюс или минóс, хорошее или
плохое, положительное или отрицательное. Каê вы
их сейчас использóете: себе на блаãо или во вред?
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Проблема, êоторая перед вами стоит, заêлючает-
ся в том, что вам необходимо осознать оãраничения
вашеãо мышления. Поймите ãлавное — ваши мысли созда-
ют вашу жизнь, соответствующую êачеству мысли.

Вы можете применить тольêо то, что знаете. Воз-
можность использования таящеãося в вас оãромноãо
потенциала зависит от степени еãо осознания, созна-
тельноãо еãо нацеливания и применения. Это зало-
жено в природе самой Жизни. Ваша задача пользо-
ваться этим знанием.

Есть ли таêие люди, êто не хотел бы быть более
счастливым, иметь больший óспех и более êрепêое
здоровье? Назовите человеêа, êоторый бы полно-
стью выразил свой творчесêий потенциал. Кто на-
óчился до самозабвения любить жизнь и людей? По-
тенциал ждет, êоãда вы еãо пробóдите!

Сделайте себя свободными. Вы должны наóчиться то-
мó, êаê перестать себя оãраничивать и полностью за-
действовать все свои способности и возможности, о
êоторых вы знаете. Тоãда настóпит время, êоãда вы
сможете добраться до неисчерпаемоãо резервóара
Бесêонечности в вас, ãде лежат Безãраничные Воз-
можности, êоторые даны для принятия и познания.

Ученый — делая отêрытия, хóдожниê — постиãая
êрасотó, поэт — через слова, ãлóбоêие и прониêновен-
ные, êомпозитор — через бессмертнóю мелодию, не-
излечимый больной — излечившись, все они расêры-
ли в себе ãлóбоêо запрятанные бесêонечные возмож-
ности. В большой степени вы, не осознавая, óже де-
лаете это. Ваше вдохновение, интóиция, проявление
любви ê ближнемó, высоêие идеалы и цели — все они
имеют один Источниê.

Бесêонечный Разóм не ставит оãраничений мыс-
лям, иначе бы он оãраничивал себя. А Бесêонечность
таê постóпать не может. Созидательная способность
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мыслей — это êлюч ê томó, что вы хотите испытывать
в жизни.

Вы уже являетесь тем, êем хотите быть. Вы должны
освободить свое мышление ото всех оãраничений,
êоторые вы емó поставили, и понять, что имеете до-
стóп ê безãраничномó потенциалó добра во Вселен-
ной. Тоãда вы сможете стать велиêим человеêом, êо-
торым óже являетесь, но тольêо полностью этоãо еще
не осознаете. Вы в полном объеме можете ощóщать
во всех аспеêтах своей жизни идеальное добро, яв-
ляющееся неотъемлемой частью жизни. У вас оãром-
ные возможности!

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Мы соотносим рациональный
элемент человечесêоãо разóма с рациональным Ра-
зóмом во Вселенной и созидательнóю силó челове-
чесêой мысли с созидающей энерãией, êоторая
есть физичесêий мир. От понятия энерãии в сов-
ременной физиêе до Боãа, Создателя, êоторый
сêазал да бóдет свет — всеãо один шаã». 

 Поль Себайн

Философия размышляет: «Творчесêая сила, êоторая
создает и поддерживает все сóщее, отêрывает мне
себя таêим способом, êоторым я не познаю ее
больше ниãде: êаê нечто, желающее быть созида-
тельным во мне». 

 Альберт Швейцер

Релиãия наставляет: «То, что есть человеê, что ты
помнишь еãо? ...Поставил еãо владыêою над дела-
ми рóê Твоих; все положил под ноãи еãо». 

Псалом 8:5,7
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ДИЕТА

Я от рождения обладаю правом, имею привиле-
ãию и обязанность расêрыть в ãлóбинах своеãо сóще-
ства велиêóю личность, êоторой я являюсь óже сей-
час. Я больше не оãраничиваю себя ни êаêим обра-
зом. Из Бесêонечноãо Источниêа я черпаю êрепêое
здоровье. Мои попытêи созидания, êоторые сóть не
что иное, êаê теснящийся во мне Божественный
творчесêий порыв, приносят теперь больше плодов.
Идеи и вдохновение óстремляются êо мне бесêонеч-
ным потоêом от Единоãо Разóма. Посêольêó любая
мысль в Разóме Господа является созидательной по
своей природе, всяêая идея, входящая в мой óм, несет
в себе силó, способы и средства своеãо осóществле-
ния. В êаждом аспеêте жизни я ожидаю, я принимаю,
я ощóщаю сейчас осязаемое воплощение непрерыв-
ноãо динамичесêоãо потоêа бесêонечных возможнос-
тей. Мне нет нóжды чинить емó препятствия или воз-
водить барьеры. Я позволяю своемó разóмó свободно
блóждать по Царствó всеãо возможноãо добра. Я знаю,
êоãда я дóмаю об этом добре и заявляю на неãо свои
права, оно становится моим.

ДЕСЕРТ

Вселенная не имеет ãраниц, êаê и Ее самовыражение 
во мне и через меня. 

Я принимаю и воспринимаю всеми возможными способами 
стремительный потоê оãромноãо жизненноãо потенциала.

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Проблема (óсловия или ситóация), êоторая зани-

мает место в моем сознании, должна быть óстранена.
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Каждый раз, êоãда я начинаю снова дóмать о ней, я
отмечаю, что «стражи ó ворот мыслей моих» несóт
свою слóжбó отлично. Они отлавливают êаждóю неãа-
тивнóю мысль или чóвство и выдворяют их вон из
моеãо Царства. Я записываю их, чтобы провести ана-
лиз и трансформировать их в дальнейшем в позитив-
ные мысли:
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

а потом снова повторяю:

Вселенная не имеет ãраниц, êаê и Ее самовыражение 
во мне и через меня. 

Я принимаю и воспринимаю всеми возможными способами 
стремительный потоê оãромноãо жизненноãо потенциала.

И таê оно и есть!
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Вторая неделя, второй день 

ВЫ И ГАРМОНИЯ ВСЕЛЕННОЙ…

«___»___________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Ваше сознание — это разóм, а способность мыс-
лить — часть бесêонечноãо Разóма, êоторый находит-
ся в вас и является вами. Еãо мысль созидательна, и
ваша — тоже — на óровне, на êотором вы выражаете
Еãо. Вы творите вместе с Единым Разóмом! Вы в парт-
нерсêих отношениях с Творцом Вселенной.

Бóдóчи осязаемым творением и проявлением Еди-
ноãо Разóма, êаê вы с этим постóпаете? Каê вы можете
с этим постóпить? Каê вам нужно с этим постóпать?
Здесь можно óсмотреть ответственность, êоторóю, в
основном, не осознают, обязательство, êоторое до
êонца не понимают. А причина томó — ваше незнание
своей природы.

Ценность неудовлетворенности. Вам необходимо от-
êрыть для себя, ãлóбже постичь и осознать Божест-
венный Порыв, êоторый все время ищет выхода из
недр вашеãо сознания, пытается выразить себя через
вас.

Вы то и дело ощóщаете порыв творчесêоãо вдох-
новения. Вы чóвствóете, что должны что-то созидать,
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если признаете ваше желание что-нибóдь создать.
Это может быть произведение исêóсства или шоêо-
ладный торт, иначе вы бóдете чóвствовать ãлóбоêое
разочарование. Вы должны выêазывать любовь, ина-
че разочарование бóдет ãлодать вас изнóтри, лишит
вас здоровья и счастья. Во всем, что вы делаете,
должна быть самоотдача, в ином слóчае вы бóдете
тольêо обêрадывать себя.

Вселенная не óщемляет вас ни в чем, она неóстан-
но стремится выразиться через вас. Неóдовлетворен-
ность, êоторóю вы можете испытывать, можно осла-
бить тольêо пóтем творчесêоãо самовыражения. Это
и есть та самая Божественная неóдовлетворенность,
êоторая ведет вас ê велиêим свершениям.

Попытêа созидать. Вы все это знаете. Хотя бы раз
в жизни ó вас «чесались рóêи», вы ощóщали желание
что-то создать. Но отдаете ли вы себе отчет в необхо-
димости óдовлетворить это желание и в том, что за
ним стоит? В этом процессе сама природа Вселен-
ной, êоторая всеãда созидательна, находит свое выра-
жение через вас.

Вы можете сделать свой выбор, чтобы ход ваших
мыслей пришел в соãласие с ãармоничной деятельно-
стью Вселенной. Коãда вы осознаете, что Боã не бы-
вает больным, несчастливым или неóдачливым, то
поймете, что и ó вас нет причин быть таêими. Испы-
тывая обратное, вы лишь отрицаете свое истинное
«Я», êоторое есть творение Вселенной.

Вы часть Жизни. Ваши мысли на протяжении дня
являются отливной формой для ваших ощóщений.
Каêими им быть? Хотите ли вы позволить вашим
мыслям идти по проторенной человечеством дороãе
веры в неизбежность болезней, нищеты и несчастья?
Или вы собираетесь распрямиться и заявить себе,
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что вы — часть Жизни, потребовать, чтобы ее неотъ-
емлемые блаãа стали присóтствовать в ваших ощóще-
ниях, и стать соавтором Боãа на том óровне, на êото-
ром вы еãо выражаете?

Вы должны этомó наóчиться. Это необходимо, ес-
ли хотите полóчить от жизни все. Если раньше вы
моãли чóвствовать, что в жизни все сêладывается не
таê, теперь, êоãда вы отêрываете свое истинное «Я»
и приводите свои мысли в соответствие с природой
Бесêонечной Вселенной, вы обнарóживаете, что
несете себе и дрóãим тольêо добро.

Вы созидаете в соавторстве с Боãом. Примите êаê
фаêт, что вы являетесь соавтором неисчерпаемоãо
Творчесêоãо Начала. Вы все время им были, но взãля-
ните на неêоторые эпизоды своей жизни, за êоторые
вы, по незнанию, в одиночêó несли ответственность!
Вы можете отêрыть и пользоваться природой и дей-
ствием Бесêонечноãо Начала в самом центре своеãо
сóщества, принять и позволить Емó более полно вы-
ражать добро через êаждый аспеêт вашей жизни.
Коãда вы этомó доверитесь, тоãда и отêроете себя.

Это величайшее, что может совершить человеê.
Это чóдесное приêлючение в жизни, бесêонечное
становление себя. Вас ничто не бóдет оãраничивать,
исчезнóт барьеры, êоторые êажóтся непреодолимы-
ми. Вам не нóжно бóдет сражаться. Средства, êото-
рые вам даны для отêрытия высшеãо «Я», следóет
исêать в возросшем осознании природы Божествен-
ной Жизни, в вашем отношении ê ней и обязательст-
ве выразить Ее, в óстранении всех оãраничивающих
óбеждений или типов мыслей, êоторые сдерживают
Ее потоê через вас. Отêрыв себя, вы отêрываете пóть
ê более ярêомó восприятию всех блаã, êоторыми
располаãает Жизнь.
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ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Второй осознаваемый мною
аспеêт Боãа лежит в основе сóществования, жиз-
ни, движóщей силы, êоторые я рассматриваю êаê
сознательнóю Силó. Мне êажется, что эта Сила пи-
тает особый интерес ê Своим наделенным созна-
нием созданиям, и они вместе несóт ответст-
венность за обóстройство отведенной для них час-
ти мироздания. Возможность вместе с Боãом со-
здавать óсловия жизни — это оãромный вызов и
величайшая ответственность, êоторая приходит
со свободой».

Артур Комптон

Философия размышляет: «В нас и через нас все вре-
мя работает созидательная жизнь Боãа, êоãда мы
ãотовы ê ней и сотрóдничаем с ней. Мы должны
верить, что Дóх сильнее любых материальных сил,
что «мысли правят миром». В нашей идеальной со-
зидательности и вере, êоторая является ее вдох-
новителем, мы в êаêой-то степени архитеêторы,
вместе с Боãом, ãрандиозноãо Замêа Бóдóщеãо». 

Джон Элоф Будин

Релиãия наставляет: «Ибо, êаê Отец имеет жизнь в
Самом Себе, таê и Сынó дал иметь жизнь в Самом
Себе». 

 Еванãелие от Иоанна 5:26

ДИЕТА

Я знаю, что êаждый человеê — творение и сотво-
рец Вселенной, Сын Божий, и я тоже есть этот Сын,
Дитя Боãа. Боã бесêонечно созидает и Сам становит-
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ся своими творениями. Природó Боãа нисêольêо не
óмаляет то, что Он создает, но мне еще предстоит
полностью пробóдиться ê томó, что я есть. Боã — это я.
Боã там, ãде я, Он во мне, я в Нем. Мой разóм — это
индивидóализированное проявление Божественноãо
Разóма. Боã ãоворит слово, и оно обретает плоть и
êровь. Сейчас я óтверждаю, что тольêо совершен-
ные, ãармоничные деяния Боãа проходят через мою
жизнь и восприятие. Я берó на себя ответственность
за то, чтобы это происходило посредством созида-
тельной способности моих мыслей. Сеãодня я приво-
жó в порядоê свои мысли. Полностью осознавая себя
в êачестве сотворца Вселенной, я заявляю, что
впредь мое мышление всеãда бóдет в полном соответ-
ствии с величайшим добром, êоторое естественным
образом проявляет себя в êаждом аспеêте моей жиз-
ни через действие Заêона Разóма.

ДЕСЕРТ

Я осознаю и утверждаю созидательную деятельность 
Божией исêры, вспыхивающей в центре моеãо существа. 

Теперь ее не заãасит мое неãативное мышление, 
она еще более ярêо светит в моей жизни.

И таê оно и есть!

Чистêа êвартиры
Я признаю, что все мои действия, постóпêи, дóр-

ные привязанности и зависимости происходят от
моеãо отрицания единства с той Силой, êоторая со-
творила меня и наделила меня Своей Силой. Сеãодня
я делаю инвентаризацию моих óбеждений и верова-
ний. Я начинаю чистêó моих шêафов. Все, что мне не
нóжно, все, что я не применяю и не использóю боль-
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ше одноãо ãода, я отдаю или выбрасываю. Я отêазы-
ваюсь от хлама, занимающеãо место в моей êвартире,
и от мыслей, мешающих мне осознать свое единство
со всей Вселенной. Я записываю все оãраничиваю-
щие меня óбеждения
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

и снова повторяю: 

Я осознаю и утверждаю созидательную деятельность 
Божией исêры, вспыхивающей в центре моеãо существа. 

Теперь ее не заãасит мое неãативное мышление, 
она еще более ярêо светит в моей жизни.

И таê оно и есть!
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Вторая неделя, третий день 

УЧИТЬСЯ, УЧИТЬСЯ И УЧИТЬСЯ

  «___»_____________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите, что хорошее произошло вчера.

Диета Хороших Новостей вêлючает идеи, êоторые
êасаются вашеãо отношения ê своей обычной жизни.
Они помоãóт вам правильно настроить óм, с тем, что-
бы вы моãли более адеêватно реаãировать на различ-
ные жизненные ситóации, с êоторыми вам, возмож-
но, придется столêнóться, полóчать больше радости
от жизни и без êолебаний делиться тем, что может
принести пользó вам и оêрóжающим. Если вы хотите
изменить свою жизнь, исцелить ее, вам необходимо
наóчиться пользоваться теми знаниями, êоторые вы
полóчаете в резóльтате обóчения в Шêоле Жизни.
В противном слóчае вас бóдóт одолевать проблемы и
прочие неприятности, почти таêие же, êаê ó второ-
ãодниêов. 

Живите с энтузиазмом. Для всех живых сóществ ха-
раêтерна целенаправленная êонстрóêтивная деятель-
ность. В этом заêлючается постоянный рост и продви-
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жение ê цели. Это один из êритериев, по êоторомó
óченые отделяют живые сóщества от таê называемых
неодóшевленных. Сóть жизни в самовыражении.

Вы живы? Конечно же, вы живы. Ваше физиче-
сêое тело êрасноречиво доêазывает, что в вас дейст-
вóют целенаправленные динамичесêие силы Жизни.
Но живете ли вы полной жизнью? Жизнь, выражаю-
щая себя в вас, всеãда достиãает тольêо тоãо óровня,
на êотором вы осознаете себя и мыслите. Отсюда ес-
тественным образом следóет, что ваша жизнь должна
быть целенаправленной и созидательной. Но масш-
табы этой деятельности определяются вами. Вы мо-
жете жить тольêо наполовинó и не знать об этом! Оч-
нитесь! Есть люди, о êоторых ãоворят, что они «жили
и óмерли, не приходя в сознание». Это не о вас? 

Почему вы должны созидать. Жизнь во всех ее про-
явлениях — это созидательная деятельность. Жизнь
должна быть творчесêи выражена в вас всеми воз-
можными способами. Каê тольêо потоê Жизни начи-
нает сдерживаться или тормозиться в êаêом-либо от-
ношении, то он автоматичесêи тормозится в дрóãих
отношениях. Это приводит ê неизбежномó выводó,
что если вы недеятельны на ментальном плане, то вы
лишаете себя более полноãо восприятия жизни на
физичесêом. Застойный óм порождает застойное те-
ло, а там, ãде нет свободноãо течения жизни, настó-
пает порча. Здоров и счастлив человеê, êоторый
полностью вовлечен в созидательнóю и имеющóю
ценность деятельность. Масштаб ваших начинаний
не имеет значения, имеет значение их важность для
вас. Вы должны чóвствовать, что делаете что-то твор-
чесêое, значительное и оно имеет êаêóю-то цель.

Созидательная деятельность. В жизни имеются без-
ãраничные возможности для созидания. Одни люди
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делают это через мóзыêó, живопись, литератóрное
творчество. Дрóãие находят выход этомó Божествен-
номó порывó в возделывании сада, поварсêом исêóс-
стве, вышивании или êóстарных ремеслах. Очень
часто еãо можно найти на обыêновенной работе, ãде
вы полóчаете зарплатó. Даже ê томó, что вам êажется
сêóчной рóтиной, можно найти таêой подход, что вы
бóдете чóвствовать себя творцом. И хотя здесь заме-
шано материальное вознаãраждение, оно не имеет
ничеãо общеãо с тем óдовлетворением, êоторое вы
полóчаете оттоãо, что способны творчесêи выразить
себя. В этом смысле состоятельный президент êрóп-
ной фирмы может меньше радоваться жизни, чем ãо-
лодный, но óстремленный ê достижениям поэт.

Учитесь созидать. Вы можете мноãое дать себе и
дрóãим. Ниêто дрóãой не сможет привнести в жизнь
то же, что и вы, посêольêó вы óниêальное проявле-
ние Жизни. Тольêо от вас зависит, станете ли вы тем,
êем хотите. Даже если вы работаете на низêооплачи-
ваемой должности, то вы должны рассматривать
свою работó êаê творчесêóю, целенаправленнóю де-
ятельность. Если вы бóдете относиться ê своей рабо-
те иначе, то рóêоводство бóдет считать вас по-
средственностью, а это êатастрофичесêи несправед-
ливо по отношению ê самомó себе êаê ê сотворцó Все-
ленной.

Если вам сêóчно, то это потомó, что вы не нашли
еще свой творчесêий потенциал. Жизнь ниêоãда не
бывает сêóчной, она всеãда деятельна. Вы можете
стать êаналом, посредством êотороãо выражает себя
Жизнь, êоãда тольêо захотите. «Кто инертен, не най-
дет Боãа» — сêазал Йоãананда. Нóжно изменить
пассивное сóществование, нельзя тольêо сидеть и
смотреть, êаê жизнь проходит мимо. Нóжно, чтобы
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от вас что-то исходило в оêрóжающий мир. Необхо-
дима самоотдача.

Ваши ресурсы. Оцените себя заново. Обнарóжьте
ваши ресóрсы, êоторые всеãда ê вашим óслóãам. Вме-
сто тоãо, чтобы приóменьшать свои способности,
развивайте их, и, в последствии, дверь ê сêрытым
способностям, êоторые пребывают в центре вашеãо
сóщества, отворится. Верьте в себя!

Независимо от тоãо, сêоль созидательными вы
можете быть сейчас, перед вами всеãда стоит задача
задействовать тот ãлóбинный потенциал, êоторый
всеãда вам достóпен. Всеãда можно сделать что-то
сверх основноãо дела, и это нóжно делать. Вам это
óдастся, тольêо не оãраничивайте своеãо восприятия
потоêа созидательности из Единоãо Источниêа всеãо
сóщеãо.

Будьте сами собой. Вы должны быть сами собой —
частью Жизни во всей ее полноте. Попытêи стать
тем, êем вы являетесь, нóжно наращивать, потомó
что óспех не сдерживается ничем, êроме оãраниче-
ний, êоторые вы сами себе ставите. Вы созданы êаê
êанал для выражения Жизни. Вне зависимости от
вашеãо положения, направления вашей деятельнос-
ти, ситóаций или óсловий, в êоторых вы оêазались,
для природы важно, чтобы вы наóчились выражать
свое Творчесêое Начало.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «…В ментальной стрóêтóре чело-
веêа есть еще более высоêий óровень, еще более
высоêая форма энерãий и деятельности, в разной
степени выраженные в разных людях, — а именно,
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сверхсознательный Божественный óровень энер-
ãий и деятельности». 

 Питирим Сороêин

Философия размышляет: «Все сóщее пребывает в
Боãе, ничеãо не может сóществовать, и ничто не-
возможно представить без Боãа». 

Спиноза

Релиãия наставляет: «Потомó что Боã производит
в вас и хотение и действие по Своемó блаãоволе-
нию». 

Послание ê Филиппийцам 2:13

ДИЕТА

Я знаю, что я — тропа Жизни. Ее непрерывная
цельная созидательная способность очевидна моемó
óмó и телó, и Она находит выход через мои мысли и
действия. Осознавая, что Высший Разóм таêже и мой
разóм, я позволяю себе становиться все более полно-
водным êаналом Еãо созидательной аêтивности. Бес-
êонечный Разóм всеãда исполняет êаждое свое жела-
ние. Божественный творчесêий порыв во мне обес-
печивает себя всеми необходимыми средствами для
своеãо полноãо и оêончательноãо осóществления и
достижения цели. Я оêазываюсь в новых ситóациях,
êо мне приходят новые идеи, я отêрываю новые спо-
собы творчесêоãо выражения в том, чем я занимаюсь.
Я начинаю осознавать в себе новые способности, по-
зволяющие мне посвящать себя затеям, приносящим
радость и счастье. У меня есть знание, средства и спо-
собы, чтобы стать более аêтивным, динамичным êа-
налом для целенаправленной деятельности Жизни.



�  74  �

�  А. Моãилевсêая «Диета хороших новостей»  �

Я леãêо и óверенно выполняю творчесêóю работó, по-
томó что не я исполнитель, но часть Бесêонечноãо
Творчесêоãо Разóма. Став лóчшим выразителем этой
óниêальной Жизни, я более полно воспринимаю за -
вершенность, целостность, совершенство и ãармонию
Ее природы.

ДЕСЕРТ

Сеãодня всеми доступными средствами 
я более полно выражаю творчесêую способность Жизни. 

Я испытываю больше радости и счастья
 блаãодаря увеличивающемуся притоêу Божественных идей.

И таê оно и есть!

Чистêа êвартиры
Я осознаю важность продолжения этой работы по

очищению своеãо сознания и своей êвартиры. Я по-
мню слова: «Царство Божие внóтри нас» и страстно
желаю сделать свой дом чище, êрасивее, приятнее во
всех отношениях, потомó что я знаю, мое жилище от-
ражает мой внóтренний мир. Я начинаю óборêó всех
своих êнижных полоê и письменных столов, осво-
бождая их от всяêоãо ненóжноãо хлама. Я записываю
свои верования и óбеждения:
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________
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При этом я ãоворю: 

Сеãодня всеми доступными средствами 
я более полно выражаю творчесêую способность Жизни. 

Я испытываю больше радости и счастья 
блаãодаря увеличивающемуся притоêу Божественных идей.

И таê оно и есть!
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Вторая неделя, четвертый день 

ОСВОБОДИ СВОЕ МЫШЛЕНИЕ…

 «___»____________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите, что хорошее произошло уже сеãодня.

Вселенная безãранична и вмещает бесêонечные
возможности. В пределах заêона, физичесêоãо и дó-
ховноãо, нет оãраничений для целенаправленной
созидательной деятельности человеêа. Все, что про-
изошло, все, что может произойти, является резóль-
татом деятельности Бесêонечноãо Разóма. Нравится
вам это или не нравится, но Заêон безличен и не вы-
бирает из тоãо, что вы дóмаете. Он исполняет все,
что вы пожелаете. Он не «поêрóтит пальцем ó висêа»
в недоóмении, если вы задóмали явнóю ãлóпость. Он
ее просто исполнит. Что посеешь, то и пожнешь!

Жизнь вас ниêоãда не оãраничивает. Хоть вы являе-
тесь частью Бесêонечности и поãрóжены в Нее, вы
óщемляете восприятие этоãо оãромнейшеãо потенци-
ала пóтем самооãраничений. Ставя жестêие рамêи
своим представлениям относительно тоãо, чем Она
является и что Она может делать, вы автоматичесêи
оãраничиваете то, чем она может для вас быть.
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Освободите свое мышление. Размышляя о любой фор-
ме изобилия, не дóмайте в терминах еãо êонêретноãо
проявления, а воспринимайте сêорее êаê дóховнóю
причинó Заêон, по êоторомó оно себя проявляет. Ме-
няются внешние обстоятельства — что-то появляет-
ся, что-то исчезает, но всеãда остаются способы и
средства, чтобы для вас появилось что-то еще. Сêла-
дывая два и два, вы всеãда бóдете полóчать четыре.
Коãда вы выпóсêаете êамень из рóê, он всеãда бóдет
падать вниз. Вы всеãда сможете отдавать любовь, и
она ê вам бóдет возвращаться. Во всем, чем вы являе-
тесь, что делаете и что воспринимаете, вы, в êонеч-
ном счете, имеете дело с первопричинами и êонеч-
ными резóльтатами. Этот Заêон Причины и Следст-
вия ниêоãда не потеряет силó, ниêоãда не истощится,
ниêоãда не перестанет работать. Но слишêом óж час-
то êажется, что это не таê. Коãда это происходит, ви-
новаты не вы, в ваши оãраниченные представления о
том, что этот Заêон может для вас сделать.

Проверьте свои убеждения. Пристальный взãляд на
ваше теперешнее положение, несомненно, отêроет,
что вы во мноãих отношениях чóвствóете себя оãра-
ниченным и испытываете недостатоê жизненных
блаã, êоторыми изобилóет Вселенная. Жалобы на не-
достатоê принесóт мало пользы, они еãо тольêо óве-
личат. Единственный способ исправить ситóацию —
что-то предпринять, а то, что нóжно сделать, нахо-
дится прямо там, ãде вы находитесь, в ваших мыслях
об этом. Вы напоминаете человеêа, ó êотороãо оãром-
ный счет в банêе, а он óверен, что там всеãо 100 рóб-
лей. В êаêой бы ситóации вы ни находились, она
лишь отражает ваше мнение по поводó тоãо, доста-
точно ли блаã дает вам Жизнь. Вы отмеряете изоби-
лие ходом своих мыслей.
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Лучшие идеи. Самая лóчшая идея для ощóщения
изобилия — принятие êонцепции Боãа êаê единоãо
Источниêа всеãо сóщеãо. Он и есть само сóщее. Не оã-
раничивайте Источниê всех возможностей. Мысль в
Разóме Господа, êаê и в нашем разóме, является пер-
вичным созидательным фаêтором. В вашей жизни
это средство, при помощи êотороãо вы отмеряете
свою долю в Бесêонечном. Заêон Разóма всеãда дейст-
вóет в соответствии с ходом ваших мыслей, выявляя
их содержание. Следóет таêже отметить, что сама
мысль не знает ãраниц. Таêим образом, вы стоите ли-
цом ê лицó с Безãраничной Вселенной и с безãра-
ничной мыслью — созидательным началом. Если вы
не полóчаете чеãо-то в достаточном êоличестве, это
значит, что вы использóете свои мысли для оãра-
ничения тоãо, чем может стать для вас Вселенная. Вы
отêазываетесь даже позволить своемó мышлению
расшириться настольêо, чтобы стать воронêой, êóда
по нарастающей бóдóт ссыпаться блаãа, в êоторых вы
нóждаетесь. Со Вселенной все в порядêе, êаê и с заêо-
нами, по êоторым она действóет. Отêлонения следóет
исêать в содержании ваших мыслей. Вам нóжно
иметь более ясное представление о себе, своих ощó-
щениях и природе Вселенной.

Раздвиньте ãраницы вашеãо мышления. В чем бы вы
ни чóвствовали недостатêа, бóдь то боãатство, óспех,
здоровье, отношения с людьми или заработная пла-
та, чтобы óспешно решить эти проблемы, нóжно сно-
ва вернóться ê вашемó мышлению. «Вначале было
слово…», и это Слово и есть наши мысли. Ибо Лоãос,
êоторое было переведено, êаê Слово, означает идею,
то есть мысль. Обладание чем-либо в большом êоли-
честве требóет, прежде всеãо, осознания тоãо, что
это возможно, а потом óже желания и ãотовности это
принять.
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С этим нужно что-то делать. Все вышесêазанное
вовсе не означает, что блаãа бóдóт приходить ê вам са-
ми собой. Оно на самом деле означает, что, êоãда вы
óзнаете, что они моãóт быть вашими, и êоãда заявите,
что они óже ваши и примете их êаê свои и бóдете дей-
ствовать, êаê если бы они были вашими, ó созидатель-
ноãо Заêона Разóма не останется дрóãоãо выхода, êро-
ме êаê создать их для вас. Расêрепощая свой разóм,
вы отêрываете двери ê безãраничномó Источниêó.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Я сêлонен дóмать, что [молит-
ва] — это все, что ó нас есть для óстановления вза-
имоотношений междó разóмом и материей, все
еще малопонятной, но êоторая, если проанализи-
ровать, может оêазаться более ãлóбоêой, чем мно-
ãие из нас предполаãают». 

В.Ф. Суонн

Философия размышляет: «...это я — я в самом широ-
êом смысле слова, то есть êаждый сознательный
разóм, êоторый êоãда-либо произносил или чóвст-
вовал Я — я являюсь личностью, êоторая êонтро-
лирóет «движение атомов» в соответствии с заêо-
нами природы». 

 Эрвин Шрединãер

Релиãия наставляет: «В начале было Слово, и Сло-
во было ó Боãа, и Слово было Боã… Все чрез Неãо
начало быть, и без Неãо ничто не начало быть,
что начало быть». 

Еванãелие от Иоанна 1:1,3
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ДИЕТА

Я знаю, что в Безãраничной Вселенной нет ниче-
ãо, что препятствовало бы моемó более интенсивно-
мó восприятию добра. Я понимаю, что нет êонца
моемó блаãó, и я не ставлю оãраничений еãо êоличест-
вó, êоторое я моãó принять и использовать. В чем бы
ни возниêало недостатêа, теперь оно восполняется с
избытêом. Всевозможные хорошие вещи наполняют
êаждóю стадию моей жизни. Принимая их на мыслен-
ном и физичесêом плане, я ниêоãо ни в чем не обде-
ляю. Хотя блаãа моãóт приходить êо мне по человече-
сêим êаналам, их поставляет созидательная деятель-
ность Вселенной. Я сознаю себя тем, êто я есть —
самовыражением Боãа, и я знаю, что, êоãда я обраща-
юсь ê Немó, мне становится достóпным все, что Он
имеет. Я не позволяю ниêаêой ситóации и мысли
оãраничивать более широêий достóп êо мне блаã.
Я свободен от всех сêовывающих оãраничений и чер-
паю боãатства Вселенной, êоторая может óдовлетво-
рить все мои нóжды, что Она и делает. Я отêрываю
свой разóм, охватываю величайшее добро, êаêое я
тольêо моãó вобрать, принимаю еãо без тени
сомнения и действóю таê, êаê если бы оно было моим
óже сейчас, — остальное довершает Боã.

ДЕСЕРТ

Сеãодня я живу среди изобилия. 
В своем разуме и эмоционально я понимаю, 
что действие Бесêонечноãо Разума создает 

в ходе моей жизни те вещи, 
êоторые соответствуют моей убежденности,

 и я получаю все необходимое для высшеãо блаãа.
И таê оно и есть!
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Чистêа посуды
Все оãраничивающие меня óбеждения óже сыãра-

ли свою роль, êоãда помоãали мне выжить в трóдных
óсловиях детства. Теперь они больше не нóжны мне,
они оãраничивают меня и мешают моемó дóховномó
ростó. Я отêазываюсь от них и леãêо заменяю мысля-
ми, êоторые приносят блаãо мне и всем, с êем я со-
приêасаюсь. Я продолжаю записывать все неãатив-
ные мысли, êоторые приходят все реже и реже, и
êоãда я замечаю, что снова возвращаюсь ê ненóжным
мне верованиям, я не рóãаю себя, не êритиêóю, не
расстраиваюсь, а мяãêо и очень нежно возвращаюсь
ê тем мыслям, êоторые продиêтованы мне самой
Жизнью. При этом я повторяю:

Сеãодня я живу среди изобилия. 
В своем разуме и эмоционально я понимаю, 
что действие Бесêонечноãо Разума создает 

в ходе моей жизни те вещи, 
êоторые соответствуют моей убежденности,

 и я получаю все необходимое для высшеãо блаãа.
И таê оно и есть!
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Вторая неделя, пятый день 

ЧТО ТАКОЕ УСПЕХ

«___»_____________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Поблаãодарите все хорошее, что произошло вчера.

Вас всеãда ожидает óспех. Каê это ни странно, но
вы не можете потерпеть неóдачó. Потомó что, если вы
потерпите неóдачó, то ваш óспех бóдет в том, что вы
потерпели неóдачó!

Вы не можете потерпеть неудачу. Что таêое óспех?
Люди по большей части считают, что óспех — это бла-
ãоприятный исход, а неóдача, если дело не доведено
до êонца. Но таê ли это? Более тщательное рассмот-
рение поêажет, что óспех — это осóществление доми-
нирóющей в вашем мозãó идеи, и все, чеãо вы до-
стиãаете, соответствóет содержанию ваших мыслей.
В этом смысле ó вас не бывает неóдач, тольêо один óс-
пех. Не имеет ниêаêоãо значения, êаêой исход ó ва-
шеãо предприятия — блаãоприятный или нет.

В чем вы добиваетесь успеха? Вы все время что-то де-
лаете. И вы сами вольны давать оценêó резóльтатам
своих действий. Если ó вас возниêают неприятные
ощóщения, то, возможно, настало время взяться за
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что-нибóдь дрóãое, что вам по дóше. Создается впечат-
ление, что люди тратят львинóю долю времени и сил
на то, что они не хотят. А ó вас с этим êаê? В чем вы
добиваетесь óспеха? Каê ваше здоровье? Каêие ó вас
отношения с дрóãими людьми? Каê бизнес? Все нор-
мально? Все сêверно? Или по чóть-чóть тоãо и дрóãо-
ãо? Уверяю вас, вы можете прямо сейчас добиться
большеãо óспеха, но начало этомó лежит в образе ва-
ших мыслей.

Начало успеха. Посêольêó ó вас в жизни всеãда про-
исходит то, о чем вы дóмаете, содержание ваших мыс-
лей приобретает жизненно важный интерес. Элемен-
тарная лоãиêа подсêазывает, что вы не можете быть
здоровы, если мысли ваши о нездоровье. Что вы не
можете иметь дрóзей, если вы не любите людей. Что
ó вас не может быть прибыльноãо бизнеса, если вы дó-
маете, что потерпите êрах. Конечно, в ваших мыслях
может быть множество вариаций на этó темó. Напри-
мер, вы можете все время дóмать о болезнях или по-
ловинó времени дóмать о плохом здоровье, а полови-
нó — о хорошем, или же вы можете полностью пере-
êлючиться на положительнóю сторонó и дóмать тольêо
о хорошем здоровье. Резóльтат этих различных ти-
пов мышления совершенно очевиден. Вам остается
тольêо решить, в êаêом направлении вы хотите пре-
óспевать, êаêие ощóщения привнести в свою жизнь.

Успех приходит автоматичесêи. Вы ничеãо не мо-
жете поделать с тем, что ваши мысленные штампы óс-
пешно и до êонца реализóются в вашей жизни. Ваши
мысли являются образцом, формой, êаналом, по êото-
рым созидательная деятельность Заêона Разóма при-
водит ê реальным ситóациям, óсловиям и ощóщениям,
соответствóющим вашим мыслям. Они, очевидно, бóдóт
хорошими, если ó вас хорошие мысли, а если нет —
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ó вас бóдет тяжелая ситóация. И вам придется ее
встретить лицом ê лицó. Вы можете делать тольêо од-
но — держать свои мысли под êонтролем. Удерживай-
те тольêо мысли хорошеãо содержания, свободные от
волнения, страха, беспоêойства. Ожидайте хорошеãо,
а не наоборот. Процесс превращения мысли в собы-
тие проходит автоматичесêи, поэтомó вам необхо-
димо взять на себя ответственность за содержание
своих мыслей.

Гарантия успеха. Одна из самых трóдных вещей,
êоторые вам êоãда-либо придется делать — это стоять
на страже отобранных вами типов мыслей. Но это и
самое ãлавное. Вы сами определяете, о чем вам дó-
мать, и в этом êроется залоã óспеха. Вам нóжно ре-
шить для себя прямо сейчас, что жизнь ваша сложит-
ся блаãоприятным образом, она станет радостным
приêлючением. Избавьтесь от всех мыслей, êоторые
противоречат этой êонцепции, не позволяйте себе
смириться с неизбежностью для вас плохих óсловий
и ситóаций. Вам ãарантирована счастливая жизнь в
той степени, в êаêой вы бóдете поддерживать в себе
подходящие для этоãо мысли. Но это не занятие в
свободное время, не следóет таêже относиться ê это-
мó с леãêовесным оптимизмом. На самом деле, — это
должен быть динамичный и позитивный аêт óма, по-
строенный на óбежденности в том, что именно таêие
мысли бóдóт определять вашó жизнь, создавая êанал,
по êоторомó бóдет течь созидательная деятельность
Бесêонечноãо Разóма.

Начните все сначала. Каêие бы неóдачи вас не пос-
тиãали в прошлом, они не бóдóт иметь над вами влас-
ти, êоãда вы примете решение двиãаться ê óспехó.
Каждая мысль является отправной точêой для новой
последовательности событий, и вы можете напра-
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вить их по своемó óсмотрению. Каждый момент — это
начало чеãо-то новоãо, таê начните сейчас же доби-
ваться óспеха в том, что приносит в вашó жизнь
счастье и радость.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Каê траãедию и êомедию мож-
но писать при помощи одних и тех же бóêв, таê и
самые разнообразные в мире явления можно
осóществлять посредством одинаêовых атомов
все то время, поêа они происходят в различных
точêах пространства и описывают различные
движения». 

 Демоêрит

Философия размышляет: «Признание Боãа …с еãо
êосмичесêой движóщей силой, острием êоторой
является человечесêая жизнь, — это единствен-
ный пóть ê самореализации». 

Луис Берман

Релиãия наставляет: «Таê и слово Мое, êоторое ис-
ходит из óст Моих, — оно не возвращается êо Мне
тщетным, но исполняет то, что Мне óãодно, и
совершает то, для чеãо Я послал еãо».

Исаия 55:11

ДИЕТА

Сеãодня, начиная с этоãо момента, я принимаю
решение преóспевать тольêо в вещах достойных, по-
лезных и приносящих величайшее добро. Я отпóсêаю
все идеи и êонцепции, идóщие вразрез с хорошей



�  86  �

�  А. Моãилевсêая «Диета хороших новостей»  �

жизнью, êоторóю я хочó прожить. Сеãодня я óтверж-
даю в своем разóме идеи, êоторые воплощают мои
представления о том, êаê все должно обстоять,
бóдь-то мое здоровье, оêрóжающие меня люди или
мои дела. Я постоянно поддерживаю эти идеи и не
позволяю ничемó поêолебать мою óбежденность в
том, что они описывают, êаê должна сложиться моя
жизнь. Я идó в верном направлении, óстанавливая и
поддерживая типы мыслей, соответствóющие приро-
де Разóмной Жизни, êоторая есть добро. Я не подда-
юсь неãативным óсловиями и ситóациям. Я знаю, что
созидательная деятельность Заêона Разóма проявля-
ет в осязаемой форме содержание моих мыслей. По-
этомó я позволяю своим мыслям останавливаться
тольêо на том, что полезно мне и дрóãим, и теперь я
ожидаю, что со мной бóдет происходить тольêо хоро-
шее. Коãда я даю своим мыслям новое направление,
êоторое восприимчиво тольêо ê добрó, то добро и
приходит в мою жизнь. Теперь я добиваюсь óспеха
тольêо в том, что есть добро.

ДЕСЕРТ

Мне всеãда сопутствует успех. 
Сеãодня я принимаю решение и заявляю, 
что мои мысли — образцы моеãо успеха — 

будут подобны мыслям Боãа, êоторый есть тольêо добро.
И таê оно и есть!

Чистêа моеãо дома
Я начинаю делать ревизию всех событий моей

прошлой жизни и вспоминаю все óдачные, óспешные
события и расставляю их на полêе под названием
«Ресóрсные воспоминания». Это необходимо мне,
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чтобы осознать, что в моей жизни были преêрасные,
óспешные и óдачные дни. Я знаю, что êоãда-то я
óспешно появилась на свет, потом наóчилась ходить,
потом наóчилась рисовать, потом наóчилась ãрамоте
и т.д. Я помню, что были ó меня и ошибêи, но теперь
я не пытаюсь рóãать себя за них. Я ставлю их на полêó
под названием «Мой опыт», ибо, блаãодаря им, я об-
рела неêоторый опыт и чемó-то наóчилась. Теперь я
спрашиваю себя: «Чемó наóчила меня та или дрóãая
ситóация?», при этом я понимаю, что можно любой
неóспех обернóть в обретение опыта. Я повторяю:

Мне всеãда сопутствует успех. 
Сеãодня я принимаю решение и заявляю, 
что мои мысли — образцы моеãо успеха — 

будут подобны мыслям Боãа, êоторый есть тольêо добро.
И таê оно и есть!
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Вторая неделя, шестой день

 СЕГОДНЯ — РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ!

«___»_____________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

«Мы вовсе не тела, передвиãающиеся по Земле,
не атомы, не молеêóлы. Мы неóбиваемые, нераз-
рóшимые идеи Сóщеãо, êаê бы сильно мы не вери-
ли в смерть».

«Мерой психичесêоãо здоровья слóжит сêлон-
ность во всем исêать хорошее».

 Из сборниêа «Лучше быть мудрым»

Начните день с блаãодарности. Прочтите свой
списоê блаãодарностей и допишите еãо. Наверняêа,
за эти две недели списоê óвеличился, а если нет, то
сеãодня самое время об этом подóмать. 

В этот день ничеãо не читайте, но пишите. Пере-
числите все, что новоãо для себя вы полóчили за эти
дни, и запишите свои мысли, чóвства и эмоции по
этомó поводó. Это нормально, если вы не все óсвоили,
не все принимаете на верó сразó же. Продолжайте ра-
ботать над своим ментальным здоровьем. Это приве-
дет вас ê эмоциональной зрелости и здоровью физи-
чесêоãо тела.

После ревизии шêафов и êладовоê, расставив на
полêах свой прежний жизненный опыт, вы начинае-
те понимать, что есть в вашей жизни люди, êоторых
не мешало бы простить или попросить ó них проще-
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ния. Прощение — очень важный для вашеãо здоровья
процесс. «Ибо, если бóдете прощать людям соãреше-
ния их, то простит и вам Отец ваш Небесный. А если
не бóдете прощать людям соãрешения их, то и Отец
не простит вам соãрешений ваших». Составьте спи-
соê людей, êоторых вы хотели бы простить.

Вечером, перед сном, сделайте очистительнóю
процедóрó — медитацию.

Найдите любое óдобное для вас место в êвартире.
Потóшите свет, сядьте óдобно. Можно наêинóть на
плечи шаль или платоê. Можно зажечь свечó или бла-
ãовония. Вêлючите мяãêóю мóзыêó, желательно со звó-
êами природы...

Расслабьтесь. Сделайте несêольêо ãлóбоêих вдо-
хов и полных расслабляющих выдохов. Мысленно
следите за своим дыханием. Вдох, выдох... Вдох, вы-
дох...

Представьте себе тоãо человеêа, «дрóãоãо», êото-
роãо вам надлежит сеãодня простить. Мысленно по-
садите этоãо человеêа перед собой. Представьте еãо
позó, одеждó, движения, выражение лица. Поãовори-
те с ним, рассêажите емó, êаê высоêо вы еãо цените.
Не оãраничивайтесь одной—двóмя фразами, поста-
райтесь наиболее полно выразить свои мысли, объяс-
няя дрóãомó, почемó он иãрает сóщественнóю роль в
вашей жизни. Теперь рассêажите емó, за что вы еãо
прощаете. И здесь тоже не оãраничивайтесь несêоль-
êими словами, рассêажите емó все, особенно то, что
вы от неãо и от себя сêрывали. Попросите ó неãо про-
щения, не забывая, что прощение — процесс обоюд-
ный! Сêажите емó, чеãо вы ждете от неãо, и êаê те-
перь, после прощения, бóдóт сêладываться ваши с
ним отношения. Освятите свои взаимоотношения
светом вашеãо прощения. Помните, свет не боится
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тьмы! Даже самый маленьêий лóчиê света сможет ос-
ветить Пóть Преображения Вашей Дóши. Мысленно
нарисóйте Крóã Любви светом, исходящим из вашеãо
сердца. Теперь поместите «дрóãоãо» в свой Крóã Люб-
ви. Или сплетите веноê из лóчиêов света, исходящеãо
из вашеãо сердца, и наденьте этот веноê на ãоловó
или на шею томó человеêó, êотороãо вы прощаете.
Увидев свет, êоторый зажеãся в еãо сердце от вашеãо,
отпóстите, позвольте емó óйти.

Сможете ли теперь поблаãодарить этоãо человеêа
и даже блаãословить? Что вы чóвствóете в сердце сво-
ем? Если вам еще трóдно простить этоãо «дрóãоãо»,
простите себя за это и похвалите, одобрите себя за
желание простить. Давая прощение, блаãодарность и
блаãословение дрóãим людям, вы исцеляете себя и
весь мир.

Возможно, вы не сразó сможете заснóть после этой
процедóры прощения. Неãативные воспоминания
постараются взять над вами верх. Не позволяйте им
сбить вас с êóрса. Держитесь своеãо маршрóта. В óдиви-
тельной êниãе Коры Антаровой «Две жизни» êрас-
ной нитью проходит мысль: «Ниêто тебе не дрóã, ни-
êто тебе не враã, но êаждый человеê — óчитель». Каê
она вам?

Споêойной ночи!
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Вторая неделя, седьмой день

 СЕГОДНЯ — ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ

над своей ленью, нетерпением, 
недоверием, усталостью... 

«___»__________________ 

Улыбнись своим ãорестям — ãоречь их исчезнет.
Улыбнись своемó противниêó — исчезнет еãо
озлобление.
Улыбнись своемó озлоблению — не станет и еãо.

Из сборниêа «Лучше быть мудрым»

И сеãодня начните óтро с блаãодарения. Улыбни-
тесь себе в зерêало и поблаãодарите себя просто за
то, что вы есть. 

Посвятите этот день томó, что вы больше всеãо
любите. Вы должны вознаãраждать себя за маленьêие
óспехи и победы над своим неãативным мышлением.
И снова постарайтесь óêлониться от встреч с теми
людьми, êоторые не поддерживают ваше стремление
ê преображению своей жизни. Пообщайтесь с приро-
дой, с исêóсством, сходите на êонцерт или в ãости ê
новым дрóзьям. Изменяя свой образ мышления, мы
изменяем обстоятельства своей жизни. Меняются
привычêи и образ жизни. 

Мы, êаê любое светило, притяãиваем ê себе опре-
деленные планеты. Они долãо вращаются воêрóã нас
и не сходят с орбиты. Но êаê тольêо меняемся мы, ме-
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няется и наше оêрóжение. Мноãие люди по своим
вибрациям моãóт стать «инородными телами» в ва-
шей жизни. Это моãóт быть ваши давние дрóзья или
родственниêи, êоторые бóдóт долãо жаловаться на
вас и óпреêать в бесчóвствии. Не позволяйте чóвствó
вины перед ними бросить диетó и свернóть на старóю
êолею мышления. Каê бы вы ни любили своих близ-
êих и дрóзей, вы не можете прожить их жизнь за них.
У вас свои задачи в жизни, ó них — свои. 

Простите их, блаãословите и продолжайте свой
Пóть. Если вы действительно хотите óдалить что-ли-
бо или êоãо-либо из своей жизни, не делайте из этоãо
большой проблемы. Просто расслабьтесь и óдалите
это из своеãо мышления.

Вечером снова сделайте очистительнóю процедó-
рó — медитацию.

Приятных сновидений!
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Третья неделя, первый день

ВАШЕ ТЕЛО — ЗЕРКАЛО 
ВАШИХ УБЕЖДЕНИЙ…

 «___»____________

Утро: _______ час. Вечер: ______ час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите, что хорошее произошло 
на прошлой неделе.

Вам стольêо лет, сêольêо вы себе даете, и вы мо-
жете избежать старости! На праêтиêе полóчается,
что ничто иное êаê мышление определяет возраст
вашеãо тела, потомó что мысль влияет на еãо фóнê-
ции. Отрицательные мыслительные шаблоны моãóт
замедлить и остановить работó любоãо орãана или
процесса, и начнóт появляться признаêи старения.

Тело всеãда молодо. Любопытно, что вещества, из
êоторых состоит тело, различные атомы, из êоторых
строятся êлетêи, êоторые, в свою очередь, составля-
ют стрóêтóрó тела, постоянно заменяются. Различ-
ные медицинсêие исследования поêазывают, что воз-
раст тêаней вашеãо тела не превышает ãода. Идет не-
прерывный процесс постóпления в тело новоãо мате-
риала и освобождения от староãо. С этой точêи
зрения, очевидно, что стареет не само тело.
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Телесная матрица. Не вызывает сомнений сóщест-
вование неêоеãо шаблона, под êоторый подстраива-
ется тело. Он должен быть, иначе пища, êоторóю вы
едите, ниêоãда бы не превращалась в êлетêи и тêани
тела, не выделялось бы тепло, и не было бы обновле-
ния. Идея тела — матрица — не изменяется. Таêже êаê
и Заêон, по êоторомó она проецирóется в реальность.
Таêим образом, причина и средства ее осóществле-
ния — это вневременные фаêторы, óниверсальные по
своей эффеêтивности.

Что же стареет? Итаê, мы знаем, что материал, из
êотороãо строится тело, постоянно обновляется. Это
происходит под действием Заêона Жизни, ниêоãда
не теряющеãо свою созидающóю силó. Здесь перед ва-
ми встает необычный вопрос: а что же стареет? Если
отбросить остальные фаêторы, ãлавное, что влияет
на наше старение — это наши мысли. Теоретичесêи
наше тело не должно стареть, но мы позволяем ста-
реть нашим мыслям о нем, что, êонечно, сêазывается
на еãо фóнêционировании.

Тело — это зерêало. Мноãие в сороê лет выãлядят и
ведóт себя с êаê восьмидесятилетние. с дрóãой сторо-
ны, можно óвидеть человеêа, êоторомó за восемьде-
сят, а он энерãичнее, чем сороêалетний. В основе
этих различий лежит то, êаê êаждый из этих людей
дóмает. Мноãие считают, что 50 лет — это водораздел,
за êоторым начинается старость. И в резóльтате в 50
они начинают стареть. Мы настольêо стары или мо-
лоды, насêольêо позволяем себе. В любом возрасте
вы можете вызвать в своем теле признаêи старения —
тем, что о себе дóмаете. Имеет значение не то, что вы
видите в зерêале, а то, что вы мысленно хотите в нем
óвидеть!

Нарисуйте êартину получше. Вам нóжно создать лóч-
ший мысленный образ себя, образ тоãо, êаêим вы

�  95  �

�  Третья неделя, первый день  �

хотите быть, а не тоãо, что вы боитесь óвидеть. Всемó
живомó свойственно взросление, но ó вас нет причин
торопить и преждевременно развивать состояние
ãлóбоêой старости, если перед вами еще стольêо лет
счастливой жизни. Вам таêже не нóжно обращать
внимание на данные статистиêи: в таêом-то возрасте
с человеêом происходит то-то и то-то. Вы это  вы,
а не дрóãие люди, и то, что произойдет с вашим те-
лом, напрямóю связано с тем, что вы о себе дóмаете.
Ваше физичесêое состояние не обязано подчиняться
статистиêе.

Стареет ли мышление? Если за ваш возраст отвеча-
ет мышление, что же стареет в ваших мыслях? Есть
мноãо подтверждений томó, что способность мыс-
лить не стареет и не óхóдшается — сêорее, наоборот.
Соãласно неêоторым исследованиям, после 50, êоãда
люди ãотовы сдаться и óйти со сцены, настóпает аê-
тивная зрелость мышления. Известно таêже, что лю-
ди, êоторые мыслят êонстрóêтивно и созидательно,
живóт дольше.

Молодой ум. Коãда в вас исчезает живость óма, тело
становится медлительным и неповоротливым — оно
стареет. Если вы приóчите свое мышление оставаться
аêтивным и продóêтивным и бóдете придерживаться
êонцепции здоровоãо и энерãичноãо тела, ваше тело
с ãотовностью начнет подстраиваться под тот стан-
дарт, êоторый вы для неãо óстановите. Молодой, аê-
тивный óм — это ãарантия от старости.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Я óверен, что мы сможем на-
мноãо óвеличить продолжительность жизни, если
бóдем жить в ãармонии с заêонами природы…



�  96  �

�  А. Моãилевсêая «Диета хороших новостей»  �

В этом отношении мы можем сделать себе мноãо
добра, лишь поддавшись нашей естественной тя-
ãе ê разнообразию в жизни».

 Ганс Селье

Философия размышляет: «Невозможно отделить
Боãа от мира. Боã — êормилец нашеãо тела, а таê-
же еãо внóтренний рóêоводитель».

Сарвепалли Радхаêришнан

Релиãия наставляет: «… се, творю все новое».
Отêровение Иоанна Боãослова 21:5

ДИЕТА

В Божественном Разóме и действии Заêона Жиз-
ни нет ничеãо, что моãло бы состариться. В распоря-
жении тела всеãда имеется материальная сóбстанция,
из êоторой оно состоит, и заêоны, óправляющие
фóнêциями тела, ниêоãда не перестанóт действовать.
Жизнь знает, что и êаê нóжно делать для Своеãо
самовыражения через меня. Я признаю, что Жизнь,
действóя во мне, постоянно возобновляет и поддер-
живает меня энерãетичесêи. Я освобождаюсь от всех
прежних представлений о себе, êоторые препятство-
вали нормальной и естественной жизни, наполнен-
ной энерãией. Мысленно я вижó себя живой, веселой
и продóêтивной. Божественный Разóм неистощим.
Еãо действие в моем разóме всеãда свежо, остро и це-
лостно, и мое тело является отражением моеãо мыш-
ления. Я освобождаю свое тело от привязанности ê
неãативным мыслям о нем и даю емó свободó соответ-
ствовать Заêонó Жизни, êоторая постоянно еãо об-
новляет.
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ДЕСЕРТ

Я принимаю решения устранять в моих мыслях все, 
что противоречит проявлению Жизни во мне, 

полному энерãии и всеãда новому. 
Я отбрасываю все мысли о старости и утверждаю, 

что мое тело — здоровое, нормальное и аêтивное отныне 
и навсеãда.

И таê оно и есть!

Чистêа собственноãо храма
Независимо от тоãо, сêольêо лет жили мои роди-

тели, бабóшêа, дедóшêа и дрóãие родственниêи,
сêольêо лет, по мнению статистиêи, «отпóщено»
проживать родó человечесêомó, я сам(а) выбираю ре-
шение этих вопросов вместе с моим Создателем. Мое
тело — это храм Божий. Я óстраняю все неãативные
мысли, несóщие болезни и старость моемó храмó, и
леãêо заменяю мыслями, дающими большой заряд
энерãии для выполнения всех наших с Создателем
планов. Я — необходимая часть Вселенной и знаю
свое значение для Нее. Ей важна моя аêтивность и
возможность действовать леãêо и мóдро. Поэтомó я с
радостью повторяю:

Я принимаю решение устранять в моих мыслях все, 
что противоречит проявлению Жизни во мне, полному 

энерãии и всеãда новому. 
Я отбрасываю все мысли о старости и утверждаю, 
что мое тело — здоровое, нормальное и аêтивное 

отныне и навсеãда.
И таê оно и есть!
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Третья неделя, второй день 

НЕЗДОРОВЬЕ — 
ВРЕДНАЯ ПРИВЫЧКА

«___»___________ 

 Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите, что хорошее произошло вчера.

Нездоровье может стать привычêой. Каê об од-
них ãоворят, что они подвержены несчастным слóча-
ям, таê и о дрóãих — в отношении их здоровья. Кажет-
ся, что они все время больны, хоть и не всеãда одним
и тем же. Эти люди толпятся в приемных ó врачей.
Врачи дают облеãчение от одной болезни, но через
êоротêое время ó пациента возниêает что-то еще.
Что бы медицина для неãо ни делала, он настаивает
на том, что что-то не таê. Болезнь может войти в при-
вычêó, êоторая бóдет давать о себе знать во всех час-
тях тела. Перестаньте чóвствовать себя больным!

Что-то не таê. Если êто-то чóвствóет, что с ним
что-то не таê, это не означает, что человеê реально
не болен. Он болен, и с этим нóжно что-то делать. Ча-
ще всеãо оêазывают медицинсêóю помощь, потом со-
ветóют изменить привычêи, образ жизни, настро-
ение. Сêоль бы эффеêтивным ни было лечение,

�  99  �

�  Третья неделя, второй день  �

доêторó вряд ли óдастся спасти пациента, если тот не
хочет жить, если он неправильно мыслит. А êоãда де-
ло êасается мышления, ниêто со стороны не может
вмешаться и помочь.

Уходите от болезней. Хорошо известно, что боль-
шое число людей заболевает, находя в этом защитó от
дел, êоторыми они не хотят заниматься, или чтобы
привлечь ê себе тех, в чьем внимании они нóждают-
ся. С таêими болезнями справиться трóднее всеãо,
если пациент не изменит своеãо мышления. Он всеã-
да найдет для себя болезнь. Таêим людям нóжно на-
óчиться óходить от болезней, а не идти ê ним на-
встречó!

Типы жизненных ситуаций. Если вы мыслите в тер-
минах болезней, то ваше тело с ãотовностью оêажет
вам óслóãó — заболев. Обратное тоже верно: если вы
здоровы и хотите таêим оставаться, то вы не подда-
дитесь мысли, что можете заболеть. Это подтвержда-
ется слóчаями чóдесноãо выздоровления людей, êото-
рые по всем признаêам должны были óмереть. Они
хотели жить и быть здоровыми. И наоборот, люди,
êоторые подхватывают леãêóю болезнь, часто óмира-
ют, хотя на то нет ниêаêих медицинсêих поêазаний.
Вы сами, в большей степени, чем вам бы этоãо хоте-
лось, отвечаете за работó своеãо орãанизма.

Уступите себе дороãу. Каê это ни трóдно, вам нóжно
заставлять себя óстóпать самим себе дороãó, таê чтобы
Жизнь моãла нормально и естественно в вас фóнêци-
онировать. Вы начнете избавляться от болей, êоãда
направите свое мышление ê идеям здоровья. Предос-
тавленное самомó себе, тело может преêрасно о себе
позаботиться, но если, по незнанию, вы позволите
своемó мышлению самоóправствовать, бóдет большое
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ãоре. Отмечено, что ó 95% людей болезни имеют óм-
ственнóю или эмоциональнóю причинó.

Начните чувствовать себя хорошо. Если вы больны
или не хотите заболеть, честно и сêрóпóлезно про-
верьте, о чем вы постоянно дóмаете. Необходимо,
что называется, сделать óборêó в доме, êоторая вы-
чистит все мысли, противоречащие êрепêомó здо-
ровью. Вам необходимо создать новый образ себя,
образ, в êотором присóтствóет наилóчшее здоровье,
êаêое тольêо может дать Жизнь. Коãда вы óвидите се-
бя таêим и бóдете рассматривать здоровье êаê по пра-
вó данное вам состояние, то болезнь не сможет под-
питываться вашими мыслями.

Отсутствие êонфлиêта. Коãда вы начнете созда-
вать образец здоровья в своем мышлении, то ó ваше-
ãо тела, по меньшей мере, появится шанс быть
нормальным и здоровым, и если вам понадобится ме-
дицинсêая помощь, вы не бóдете сводить на нет то,
что для вас сделает медицина. Избавляясь от болез-
ней, самое важное — перестать на нее жаловаться,
перестать фоêóсировать на ней свое внимание. Все,
чемó вы óделяете свое внимание, óсиливается, растет
и аêтивизирóется. Сосредоточив мысли на болезни,
вы имеете мало шансов избежать ее, и вы встóпите в
борьбó с Жизнью, êоторая всеãда стремится выра-
зить Себя в вас нормальным, здоровым образом. Не-
обходимо начать отêазываться в своих мыслях от то-
ãо, чеãо вы не хотите.

Здоровье — это внутренняя работа. Каêова бы ни бы-
ла природа болезни, начинать избавляться от нее
нóжно с себя. Вам нóжно иметь волю ê жизни, жела-
ние быть здоровыми. Таêие óстановêи нóжно поддер-
живать непрерывно, а не от слóчая ê слóчаю. Отêажи-
тесь от привычêи дóмать о противоположном. Коãда

�  101  �

�  Третья неделя, второй день  �

вы это сделаете, вы автоматичесêи отбросите обóс-
ловливающие и подпитывающие типы мыслей, êото-
рые, в основном, отвечают за ваши болезни.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Именно вера пациента в то,
что емó полеãчает, является определяющим фаê-
тором. Он должен в óме принять здоровье, для то-
ãо чтобы еãо обрести». 

Альфред Кантор

Философия размышляет: «Мысль и материя зависят
дрóã от дрóãа и соответствóют дрóã дрóãó». 

 Платон

Релиãия наставляет: «И облеêшись в новоãо, êото-
рый обновляется в познании по образó Создавше-
ãо еãо». 

 К Колоссянам 3:10

ДИЕТА

Жизнь, êоторая находится в центре моеãо сóщест-
ва и êоторая является тем, что я есть, постоянно
стремится выразить Себя полно и естественно в виде
здоровой аêтивности моеãо тела. Я больше не сража-
юсь с Ее действием во мне, а принимаю Ее всю.
ВЖизни — Боãе нет болезней и нет необходимости,
чтобы я болела. Я отпóсêаю болезни и принимаю здо-
ровье. Я óтверждаю мысленно и эмоционально, что
здоровье мне дано Жизнью, и я еãо принимаю êаê
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часть своей жизни. Я óбираю с дороãи неãативные
мысли. Я перестаю дóмать о себе, êаê о нездоровом
человеêе и избавляюсь от идей, êоторые лелеяли и
подêармливали болезни. Мое мышление постоянно
выстраивается по образцó идей, êоторые послóжат
моемó величайшемó блаãó, и они отражаются в êаж-
дой êлетêе, орãане и фóнêции моеãо тела. Все, что
требóется сделать, чтобы восстановить нормальнóю
жизнедеятельность моеãо орãанизма, делается сей-
час, таê что мое тело наилóчшим образом выражает
совершенный шаблон, являющийся еãо источниêом.
В Божественном Мире все хорошо, я принимаю это в
виде моих физичесêих ощóщений, а все прочее исче-
зает. Я живó, ощóщая наплыв энерãии и радости.  

ДЕСЕРТ

Я позволяю динамичесêому действию совершенной Жизни
свободно и безудержно протеêать через меня. 

Я отêазываюсь от болезни и заявляю, 
что допусêаю ê себе и ощущаю тольêо здоровье.

И таê оно и есть!

Чистêа дома
Я знаю, что болезни иноãда помоãают что-то изме-

нить в жизни. Часто ими пользóются, чтобы чеãо-то
добиться или полóчить еще êаêóю-либо выãодó. Сеãод-
ня я признаю необходимость отêазаться от таêих ме-
тодов влияния на жизнь дрóãих, близêих мне людей,
и нахожó новые, более приемлемые для меня, спо-
собы изменений. Я ценю свое тело и предпочитаю
любить свое тело, óхаживать за ним, холить, лелеять
и питать еãо самыми лóчшими продóêтами. Это по-
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зволит мне использовать еãо долãие, долãие ãоды
жизни, êоторые мне предстоит прожить в нем. Я по-
вторяю себе:

Я позволяю динамичесêому действию совершенной Жизни
свободно и безудержно протеêать через меня. 

Я отêазываюсь от болезни и заявляю, 
что допусêаю ê себе и ощущаю тольêо здоровье.

И таê оно и есть!
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Третья неделя, третий день

ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ НЕСЧАСТЬЯ

«___»_____________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

 УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите, что хорошее произошло уже сеãодня.

Радóйтесь новомó здоровью и счастью, ибо вы не
можете иметь одно без дрóãоãо. Здоровье, по сóщест-
вó, имеет отношение ê состоянию физичесêоãо тела,
в то время êаê счастье относится ê состоянию разóма.
Но вы одновременно и тело, и óм и не можете разде-
лить себя на части. Ни тело нельзя отделить от óма,
ни разóм от тела. Состояние одноãо отражается на
дрóãом, хотя можно сêазать, что доминирóет разóм —
сознательная часть, имеющая волю и способная на-
править ваши действия и деятельность êаê целоãо.

Ключ ê счастью. Оêазывается, вы не можете быть
счастливы, поêа нездоровы, и не можете быть здоро-
вы, поêа несчастливы. Возниêает вопрос: если что-то
отсóтствóет, с чеãо же начинать исправлять положе-
ние? Что вы бóдете считать причинным фаêтором —
физичесêое состояние или состояние óма? Ответ со-
стоит в том, что вы не сможете работать с одним,
исêлючив дрóãое. Еще Марê Аврелий сêазал, что ни
один человеê не может быть счастлив, поêа он не
считает себя счастливым. Воздействóете сразó на оба
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состояния, начав с доминирóющеãо аспеêта вашеãо
бытия — мышления, ибо в нем лежит êлюч и ê физи-
чесêомó блаãополóчию, и ê óмственномó здоровью,
или счастью.

Научитесь быть нормальными. Здоровье и счастье —
это составляющие нормальной жизни. Тело всеãда
стремится поддерживать себя в здоровом состоянии,
но слишêом часто в процесс вмешивается неãативная
óмственная деятельность. Что êасается разóма, то
можно сêазать, что счастье — это ощóщение радости
и óдовлетворения от êонстрóêтивных и созидатель-
ных óсилий. Коãда вы позволяете своемó разóмó быть
êонстрóêтивным и созидательным, вы даете емó воз-
можность осóществлять цель и смысл своеãо сóщест-
вования, таê êаê он постоянно стремится более пол-
но выразить Жизнь в вас.

Избавьтесь от несчастья. Человеê, несчастный
из-за недостатêа денеã, может вдрóã стать счастли-
вым, êоãда полóчит наследство. Но не деньãи стано-
вятся причиной перемен, а изменения в мыслях. Есть
наследство или нет — вы можете создать для себя об-
раз мыслей, свободных от болезненноãо или неãатив-
ноãо содержания. Сделав это и поддерживая их в себе,
вы не сможете не стать бодрее и счастливее. Каêое-то
время несчастливые мысли еще бóдóт перед вами мая-
чить, поêа вы их определенным и специальным обра-
зом не замените êонстрóêтивными мыслями, óмно-
жающими ощóщение блаãополóчия.

Счастливое тело. Ваше тело не может быть здоро-
вым, если вы постоянно мóчите и разрóшаете еãо от-
рицательными, ãорьêими мыслями. Если вы позволи-
те себе êаêой-то период времени побыть счастливым,
на теле отразится состояние вашеãо разóма и вы,
в итоãе, полóчите дополнительный прилив счастья.
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Если сейчас состояние вашеãо здоровья не таêое, êа-
êим должно быть, значит, вы значительно óсложнили
свою проблемó. Делайте все необходимое с физиче-
сêой стороны, чтобы вернóть тело ê нормальномó со-
стоянию. Но это состояние не сохранится, если вы
не óстраните мысли раздражения и недовольства, таê
êаê именно они, возможно, в самом начале и привели
ê возниêновению проблемы со здоровьем.

Счастливый ум. Счастливое, здоровое состояние
óма — это ãораздо больше, чем просто сêазать, что вы
счастливы. Это не означает, что вам надо иãнориро-
вать óсловия и ситóации, êоторые моãóт делать вас
несчастливым. Иноãда это дает сомнительные преи-
мóщества. Решение проблемы в том, чтобы на мен-
тальном и физичесêом плане делать созидательные и
êонстрóêтивные óсилия. Счастливый óм — это разóм,
делающий что-то стоящее для себя, для ближнеãо,
для всеãо мира.

Счастье начинается в вас самих. Может быть, вам и
нравится быть поãрóженным в несчастье. Но необхо-
димо, чтобы вы осознали то печальное положение, в
êотором находится ваш разóм и тело, и те большие
неприятности, в êоторые вы себя вверãаете, продол-
жая действовать таê и дальше. Вы должны строãо дис-
циплинировать свое мышление. Этоãо не достичь од-
ним лишь желанием, ãрезами и надеждой; нóжно под-
держивать в себе полезные идеи, êоторые определен-
но проявят себя в том, что вы бóдете по-настоящемó
ощóщать здоровье и счастье. Вы можете испытывать
тольêо то, что отражает содержимое вашеãо óма. По-
этомó, пытаясь изменить или помочь мирó, начните с
себя.

Конец поисêа. Вы можете долãо охотиться за здо-
ровьем и счастьем, но таê до них и не добраться. То,
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ê чемó вы стремитесь, можно пытаться найти вне се-
бя, не понимая, что оно находится внóтри вас. То,
что вы хотите, вы óже имеете, но вам нóжно признать
это, дóмать и действовать таê, чтобы вы моãли при-
нять и ощóтить это. Коãда вы óстанете от неприят-
ных поворотов жизни, подарите себе несêольêо но-
вых идей о том, что же таêое жизнь на самом деле.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «…Здоровье и счастье не прихо-
дят из внешних ситóаций или от дрóãих людей,
вам их дает ваш собственный óм».

Курт. С. Вочтель

Философия размышляет: «Поместите себя в середи-
нó потоêа силы и мóдрости, êоторый течет в вас в
виде жизни, поместите себя прямо в центр этоãо
потоêа, и тоãда он без óсилий направит вас ê истине,
справедливости и полной óдовлетворенности».

 Ральф Уальдо Эмерсон

Релиãия наставляет: «Счастлив человеê, êоторый
найдет мóдрость, и человеê, êоторый обретет по-
нимание». 

 Книãа притчей Соломоновых 3:13

ДИЕТА

Гармоничная, радостная, созидательная деятель-
ность заложена в самой природе Жизни, Разóма, Бо-
ãа. Я, со своим телом и разóмом, есть действие и вы-
ражение Боãа, и, êаê Еãо проявление, не моãó быть
нездорова и несчастлива. Я осознаю и принимаю,
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что физичесêое блаãополóчие и óмственное óдов-
летворение приходят в мою жизнь, êоãда я опреде-
ляю их êаê мои. Я направляю свое мышление по целе-
направленным и êонстрóêтивным êаналам. Коãда я
изãоняю все противоположные идеи, то освобождаю
свое тело от беспоêоящих и раздражающих фаêто-
ров. Несмотря ни на что, я óбеждена, что жизнь те-
чет через меня по-новомó и заново óтверждает Себя в
соответствии со Своей истинной природой. В своем
разóме и теле я отражаю свое самое возвышенное по-
нятие о Боãе, Который не может причинить мне вре-
да, а таêже лишить Себя резóльтатов Своей блаãот-
ворной деятельности. Я знаю, что есть Сила и Мóд-
рость, êоторые ведóт и направляют меня таê, что я
постоянно радóюсь жизни, и Жизнь стоит тоãо, что-
бы я прожила, ощóщая здоровье и счастье.

ДЕСЕРТ

Изо дня в день моя жизнь — это нарастающее ощущение 
здоровья и счастья. 

Я принимаю это êаê проявление Божественно преêрасной 
и здоровой жизни во мне.

И таê оно и есть!

Чистêа основания храма
Мне рассêазывали о том, что есть таê называемые

наследственные болезни. Я знаю, что это и правда, и
неправда, таê же êаê и неизлечимые болезни. Не име-
ет ниêаêоãо значения, чем болели мои родные, êаêо-
ва моя наследственность в отношении болезней, но я
знаю, что я прямая наследница Божественноãо Здо-
ровья, заложенноãо во мне самой Природой для про-
должительной и счастливой жизни. Я ощóщаю себя
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частью бесêонечно действóющеãо созидающеãо На-
чала, я ощóщаю Еãо потребность во мне, êоторая про-
является в любви и здоровье, дарованном мне самим
Боãом. Каê бы я себя ни чóвствовала, я повторяю:

Изо дня в день моя жизнь — это нарастающее ощущение здо-
ровья и счастья. 

Я принимаю это êаê проявление Божественно преêрасной 
и здоровой жизни во мне.

И таê оно и есть!
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Третья неделя, четвертый день

СДЕЛАЙТЕ ВАШЕ СОЗНАНИЕ 
ИСТОЧНИКОМ РАДОСТИ…

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Поблаãодарите все хорошее, 
что произошло уже сеãодня.

Нет ничеãо таêоãо, чеãо нельзя приобрести. Гово-
рят, что ни что не достается бесплатно, но вы сами
обнарóжили, что всеãо за деньãи не êóпишь. Универ-
сальным средством платежа в том царстве, с êоторым
вы имеете дело, являются тольêо мысли и идеи. За лю-
бое блаãо, êоторое вы хотите иметь или не иметь,
предоплата производится мыслями. В своей жизни
вы всеãда полóчаете тольêо то, что соответствóет
мысленномó эêвивалентó, рожденномó вашим созна-
нием.

Жизнь — это не êлумба с розами. Вы, наверное, óже
знаете, что жизнь — это не сплошная êлóмба с цвета-
ми. Возниêают проблемы, нóжно преодолевать трóд-
ности, что-то необходимо довести до êонца — и для
этоãо вы должны приложить óсилие, а иноãда чем-то
пожертвовать. Но истинная радость приходит тоãда,
êоãда вы должным образом встречаете превратности
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сóдьбы и справляетесь с ними. Трóдности, с êоторы-
ми вы встречаетесь, — это необходимая составляю-
щая жизни, чтобы вы моãли расти, ê чемó-то стре-
миться, чеãо-то добиваться и полóчать óдовлетворе-
ние оттоãо, что представляет ценность для вас и для
дрóãих. Спрятаться в êлóмбе — означало бы избеãать
жизни. Таêое сóществование лишено всяêоãо смысла.

Дороãа вперед. Дороãа, по êоторой вы бóдете идти
по жизни, вымощена вашими сеãодняшними мысля-
ми. Гладêая она или óхабистая, ãармоничная или нет,
êонстрóêтивная или дестрóêтивная — зависит от по-
стоянно поддерживаемых вами мыслительных шаб-
лонов. Чтобы иметь лóчшее завтра, нóжно взрастить
в своих мыслях Сеãодня.

Начало. Каждый момент вашей жизни — это нача-
ло чеãо-то новоãо. Вы не можете себе позволить отло-
жить до завтра то, что должны сделать сеãодня. Каж-
дая ваша идея, êаждая мысль есть неêоторым обра-
зом первичный причинный фаêтор, êоторый влияет
на то, êаê сêладывается ваша жизнь. Поêа вы медлите
с созданием мысленной êонцепции желаемых блаã,
они не войдóт в вашó жизнь. Если хотите полóчить
больше радости от жизни, единственное время на-
чать — сейчас. Жизнь ваша не обоãатится, если вы
для этоãо ничеãо не бóдете предпринимать.

Велиêий эêсперимент. Вы направляете свои стопы
по дороãе жизни своей способностью мыслить и меч-
тать, представляя себе то, о чем мечтаете. Вам посто-
янно предоставляется возможность таê использовать
свой разóм, чтобы он прибавлял радости в жизни,
а не лишал ее. Ваш разóм — лаборатория, в êоторой
вы можете проводить эêсперимент за эêсперимен-
том, и êаждое ваше начинание бóдет иметь опреде-
ленный резóльтат. Вы сами можете определить, чем
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заниматься в этой лаборатории, и вам не óдастся из-
бежать последствий ваших действий. Каждая ваша
мысль, êаждый эêсперимент моãóт привести ê появ-
лению чеãо-то очень полезноãо в вашей жизни и жиз-
ни оêрóжающих вас людей.

Достижение. Поставив мысль себе на слóжбó, вы
обнарóжите, что все, что делаете, вы делаете не сами
по себе, а отêрывая êанал для целенаправленной де-
ятельности Жизни в вас и через вас. Вы позволяете
Жизни, бóдóчи вашей жизнью, оставаться Собой, а
не пытаетесь остаться в одиночестве и отделиться от
Нее. Неизменной целью должно быть все большее
осознание природы Жизни и принятие всех блаã, êо-
торые Она может предложить. Вы можете двиãаться
мелêими шажêами или делать ãиãантсêие прыжêи,
но, наóчившись идти в этом направлении, вы óвиди-
те, что êаждый шаã отêрывает новые ãоризонты.

Неоãраниченные фонды. В вашем распоряжении
есть неисчерпаемые фонды для приобретения всех
блаã, êоторые тольêо пожелает ваше сердце. Эти
фонды — мысли — созидательные мотивы в вашем
разóме. Нет ниêаêих оãраничений в том, êаê и в êа-
êом êоличестве вы их потратите. Однаêо, использóй-
те их для приобретения чеãо-то новоãо в своих ощó-
щениях. Что вы êóпите, зависит от вас. Если хотите
полóчить больше радости в жизни, óдостоверьтесь в
том, что монеты, êоторыми вы расплачиваетесь, —
ваши мысли — именно те, что нóжно, потомó что вы
неизбежно полóчите их эêвивалент.

Не падайте духом. Если сначала ó вас не полóчает-
ся, пытайтесь снова и снова. После очередной по-
пытêи óлóчшить свою жизнь вы можете по-
чóвствовать себя проиãравшими. Но вы должны пом-
нить, что любая ваша мысль о «воздаянии по заслó-
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ãам» расширяет представления о блаãах, êоторые вы
хотите иметь, и о возможности их полóчения. Про-
должайте попытêи, и чаша весов сместится в вашó
пользó, непременно с блаãоприятным исходом.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Моãóщество и воля человече-
сêоãо разóма — это признаêи реальности, признаêи
тоãо, что мы, êоãда наиболее ãóманны, наиболее
рациональны, êоãда остро осознаем любовь и êра-
сотó, представляем и осознаем дóх Вселенной». 

 Н. Дж. Берилл

Философия размышляет: «Что-то в êаждом из нас со-
единяется с Бесêонечным и притяãивает оттóда в
нашó дóшó, разóм и ощóщения стольêо Божествен-
ноãо, сêольêо может постичь». 

Эрнест Холмс

Релиãия наставляет: «Плод же дóха: любовь, радость,
мир… блаãость, милосердие, вера… На таêовых
нет заêона». 

 К Галатам 5:22—23

ДИЕТА

Своими действиями, эмоциями и мыслями — все-
ми возможными способами я более полно выражаю
природó Жизни, êоторая присóтствóет в центре
моеãо бытия. Радость становится частью моей жиз-
ни, êоãда я признаю ее необходимóю, основнóю роль
в моей жизни, являющейся отражением ее Божест-
венноãо Источниêа. Я идó вперед по дороãе Жизни,



�  114  �

�  А. Моãилевсêая «Диета хороших новостей»  �

от идеи ê идее, впечатление за впечатлением, мысль
за мыслью, и я óмащиваю ее тольêо теми мыслями,
êоторые воплощают мои величайшие блаãа. Каêим
бы трóдным и обесêóраживающим ни был мой пóть
сеãодня, я знаю, что завтра бóдет лóчше блаãодаря
мыслям, êоторые я сеãодня взращиваю. Я отношóсь ê
жизни с радостью в сердце, с энтóзиазмом в разóме,
зная, что во мне живет Тот, Кто способен (и делает
это) выразить себя через меня таêим образом, чтобы
я постоянно росла, достиãала и созревала, станови-
лась все более схожей с Источниêом, меня создав-
шим. Я больше не отêладываю радость на потом и не
мешаю ей, а прямо сейчас начинаю óтверждать ее,
проявляя в мыслях и действиях. Я знаю, что, êоãда в
моем разóме óêореняется êаждая полезная и êонст-
рóêтивная мысль, она достиãает таêой величины, что
под действием дóховноãо Заêона неизбежно проявля-
ется в моей жизни. Радость, óдовлетворенность и по-
стоянные свершения наполняют мою жизнь, по-
сêольêó я знаю, что Боã — мой аêтивный партнер во
всех отношениях.

ДЕСЕРТ 

Жизнь для меня — это радостное приêлючение, 
ибо я знаю природу и действие Единой Жизни,

протеêающей через меня и проявляющейся во всем том, 
что я представляю, что делаю и что Я Есть на самом деле.

И таê оно и есть!

Чистêа староãо сундуêа
Сеãодня я перебираю êлад, обнарóженный мною в

подвале моеãо подсознания, и испытываю неизведан-
ное ранее наслаждение. Это таê радостно осознавать,
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что все, что я хочó иметь, оплачено моими мыслями.
Я знаю, что ó меня неисчислимое êоличество мыслей
и идей и мне хватит их на все, что я ни пожелаю.
Правда, есть опасность пропóстить старые неãатив-
ные мысли и, таêим образом, приобрести то, чеãо я
не «заêазывала». Но зато этот фаêт дает ãромаднóю
перспеêтивó понаблюдать за собой, за своими мысля-
ми, эмоциями и чóвствами. Коãда я замечаю неãатив-
ные мысли и чóвства, я применяю свою творчесêóю
способность трансформировать их в позитивные.
Это познание и трансформация себя и есть самая
замечательная работа, êоторая превращает меня из
неêрасивой, малоприятной ãóсеницы в преêраснóю
бабочêó. 

Жизнь для меня — это радостное приêлючение,
 ибо я знаю природу и действие Единой Жизни,

 протеêающей через меня и проявляющейся во всем том,
что я представляю, что делаю и что Я Есть на самом деле.

И таê оно и есть!
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Третья неделя, пятый день

ГЛАВНОЕ — ПОСТОЯНСТВО 
ДУХОВНОЙ РАБОТЫ

«___»_______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Каê вы можете блаãословить то, 
что произошло сеãодня?

Чеãо вы действительно не можете, таê это испы-
тать в жизни тоãо, что не содержится в ваших мыс-
лях. Каêовы ваши óбеждения, то вы и имеете в жиз-
ни. Что бы вы ни ãоворили о своих óбеждениях,
проявят себя тольêо те из них, в êоторые вы действи-
тельно верите. Вы можете проявлять ê чемó-то при-
творный интерес или видимость веры, но все это ма-
ловажно по сравнению с ãлóбоêо óêоренившимися
эмоциональными óбеждениями, êоторые и формирó-
ют вашó жизнь. Вы можете считать, что неãативные
мысли можно иãнорировать, но это лишь иãра с са-
мим собой. Они бóдóт заявлять о себе до тех пор, по-
êа вы от них не избавитесь, и не замените идеями, êо-
торые пойдóт вам во блаãо. Помните, что вы живете
своими мыслями. Вы есть то, что дóмаете о себе.

Множество идей. В течение последнеãо времени
вы столêнóлись со мноãими новыми идеями, êоторые
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моãóт сильно повлиять на ход вашей жизни. Они ста-
ры, êаê мир, и новы, êаê завтрашний рассвет. В них
нет ничеãо необычноãо или óниêальноãо. Новым или
óниêальным может быть пóть, по êоторомó вы приде-
те ê осознанию их ценности и бóдете использовать их
в праêтичесêих вопросах повседневной жизни. Идеи
ничеãо не стоят, поêа вы не бóдете их праêтичесêи
применять и не заставите работать. Этоãо не сделает
ниêто, êроме вас. Вы мыслите, но то, что ваши мысли
проявят себя по ходó жизни, óже составляет работó
Жизни и Разóма. Ваша единственная обязанность —
выбирать правильные мысли, об остальном позабо-
тятся Высшие силы.

Используйте то, что знаете. Наверное, в вашей жиз-
ни есть мноãо аспеêтов, ãде вы хотели бы что-то óлóч-
шить. Возможно неêоторые из идей, с êоторыми вы
сталêивались, имеют непосредственное отношение ê
этим аспеêтам. В дрóãих слóчаях, чтобы исправить си-
тóацию, понадобится êомбинация двóх или более
идей. При использовании полóченных знаний необ-
ходимо помнить, что сами по себе слова не представ-
ляют ниêаêой ценности в óлóчшении вашей жизни.
Идеи, êоторые за ними стоят, — вот что действитель-
но важно. Эти идеи нóжно адаптировать ê вашемó
мышлению и сформóлировать своими словами. Их
нóжно переварить, впитать и сделать неотъемлемой
частью ментальной и эмоциональной стрóêтóры. Тоã-
да и тольêо тоãда они смоãóт стать жизненно важны-
ми фаêторами в создании и поддержании блаã, êото-
рых вы желаете.

В жизни стольêо рутины. Каждый из нас — живое
воплощение собственных óбеждений. Если вы не нра-
витесь сами себе, то пришло время эти óбеждения из-
менить. Вы можете это сделать! У вас есть для этоãо
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основа в виде идей, êоторые изложены здесь. Остает-
ся лишь внедрить их в жизнь, а не оставлять пóстой
теорией. Каждый день вы можете в чем-то подправ-
лять свои óбеждения и видеть ощóтимый резóльтат.
Это вопрос не праздномыслия, а, сêорее, неóêлонно-
ãо следования идее, êоторая не допóсêает двояêоãо
толêования. Не всеãда леãêо, но это делалось, делает-
ся, и вы сможете довести это до êонца, если захотите.

Ваш êристальный шариê. Двиãаясь по своемó жиз-
ненномó пóти, вы должны помнить, что самое ãлав-
ное — это постоянство. В начале этой диеты вам реêо-
мендовалось óделять дóховной работе время óтром и
вечером. Прежде чем достиãнóть êаêоãо-то резóльта-
та, с вашей стороны должно быть действие. Бóдóщее
приãотовит ãораздо больше, чем вы можете себе
представить, для вас, ваших любимых и знаêомых, ес-
ли вы начнете делать ваше бóдóщее сейчас. То, что
слóчится завтра — лишь шлейф ваших сеãодняшних
мыслей.

Несерьезная затея. Вам не нóжно заниматься серьез-
ным самоанализом, ãлóбоêой самооценêой. Начните
леãêо и просто дóмать в терминах тоãо, что вы хоти-
те, не óãлóбляясь в то, ê чемó не питаете желания. На-
слаждайтесь тем, что делаете, занимайтесь делами с
бодростью и энтóзиазмом, имея твердое знание и óве-
ренность, что вы не несете ответственности за ре-
зóльтаты. Все завершает Дóх внóтри вас, Сама Жизнь.
Вы отвечаете тольêо за то, чтобы правильно о себе
дóмать.

Нет ãраниц. Сфера действия созидательной мыс-
ли не имеет ãраниц, равно êаê и действие бесêонеч-
ноãо Разóма. Мысль является определяющим фаêто-
ром в отношении вашеãо здоровья, дел и взаимоотно-
шений. Не бойтесь использовать ее для любоãо блаãа.
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Чем чаще вы бóдете использовать мысль таêим обра-
зом, тем чаще сможете найти ей эффеêтивное приме-
нение. Величайшие достижения человеêа лежат в
расêрытии природы и моãóщества еãо мысли, и
впереди вас ждóт óдивительные ощóщения, êоãда вы
познаете и бóдете использовать разóм, êоторым наде-
лил вас Боã.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Люди бóдóт счастливы, êоãда
обретóт новое знание, и бóдóт блаãоãоветь перед
тем, что стоит вне наóêи и действительно имеет
значение». 

 Вернер Гейзенберã

Философия размышляет: «Человеê свободен, по-
сêольêó он мыслит». 

Ральф Уальдо Эмерсон

Релиãия наставляет: «…и хотя в этом испытайте
меня, ãоворит Господь Саваоф: не отêрою ли
Я для вас отверстий небесных и не изолью ли на
вас блаãословения до избытêа?» 

 Малахия 3:10

ДИЕТА

Моя жизнь начинается заново êаждый день, êаж-
дóю минóтó, и я знаю, что, êаêим бы ни было мое про-
шлое и настоящее, êаждое мãновение — это начало
чеãо-то новоãо. Мое бóдóщее определяется тем, что я
знаю, в чем óбежден(а), во что верю, и во мне есть
Тот, êто направляет меня в принятии тольêо тех
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идей, êоторые слóжат моемó величайшемó блаãó. Эти
идеи я признаю и сохраняю, отбрасывая все осталь-
ные, и из них рождается мое завтра. Моя вера посто-
янно находит подтверждение в том, что я есть, и что
я ощóщаю. Моя óверенность в том, что Вселенная
подчиняется Заêонó и Порядêó и что во всем и за
всем стоит Высшая Реальность — Боã, Разóм, позволя-
ет мне изменять и перенаправлять ход моей жизни
таê, чтобы я имела еще большие блаãа. Ключом от êо-
ролевства добра являются мои мысли. Я знаю, êаê
правильно их использовать во блаãо себе и дрóãим, и
не позволяю ничемó вмешиваться в êонстрóêтивнóю
деятельность моеãо разóма и тормозить ее. Изо дня в
день я использóю созидательнóю силó мысли, чтобы в
моей жизни отêрылся целый мир новоãо, что сделало
бы ее полноêровной. Я постоянно доêазываю себе и
оêрóжающемó мирó силó и моãóщество мыслей, êото-
рые отражают сóть Разóмной Жизни.

ДЕСЕРТ

Изо дня в день я доêазываю мою веру в Боãа,
 êоторый есть добро, и в Еãо Вселенную, êоторая 

подчиняется Заêону и Порядêу. 
Я верю в материальность мысли, в то, 

что Божественные идеи являют себя в мире, 
и êаждое мое ощущение подтверждает истинность моей веры.

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Именно сеãодня я проявляю в своей жизни все то,

о чем я дóмаю. Именно сеãодня я признаю свое един-
ство с Силой, êоторая создала меня. Именно сеãодня
я споêойна и óверена во всем, что я дóмаю и делаю,
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что Я Есть, ибо это и есть моя истинная реальность.
Я не позволяю моим бывшим, óстаревшим веровани-
ям завладеть моей жизнью. Я следóю новым идеям,
новомó знанию, новым чóвствам, новой, преображен-
ной любви. Божественный Заêон и Порядоê царит в
моем мире — мире любви, созидания и верности мое-
мó Пóти. Я повторяю:

Изо дня в день я доêазываю мою веру в Боãа,
êоторый есть добро, и в Еãо Вселенную,

êоторая подчиняется Заêону и Порядêу.
Я верю в материальность мысли, в то,

что Божественные идеи являют себя в мире, 
и êаждое мое ощущение подтверждает истинность моей веры.

И таê оно и есть!
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Третья неделя шестой день 

СЕГОДНЯ — РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ!

«___»_______________

«Воспринимайте свои ошибêи радостно с высоêо
поднятым знаменем над ãоловой. Перед сном пе-
речитывайте теêст на этом знамени. Заóчите еãо
наизóсть и следите, чтобы впредь ошибêи не по-
вторялись».

Ефим Рейтблат, «Забавная психолоãия»

«Самая большая ошибêа — боязнь совершить
ошибêó».

Автор неизвестен (мне)

Сеãодня ничеãо не читайте, а тольêо пишите.
Вспомните свои ощóщения, êоãда вы, придержи-

ваясь диеты, принимали в свое сознание реêомендо-
ванные «препараты» — мысли. Опишите, с чем вы
соãласны, с чем — нет. Это нормально, если вы с
чем-то не соãлашаетесь. Вы не робот и не можете сра-
зó поменять проãраммó. Что-то сопротивляется в вас?
Что же это? Психолоãи называют это — Эãо. Эãо бы-
вает ó разных людей разное и определяет степень на-
шей эмоциональной зрелости. Обретя эмоциональ-
нóю зрелость, мы начинаем приобретать мóдрость. 

Источниê Мóдрости в вас, и вы сами должны ис-
êать и найти Еãо. Поêа вы бóдете исêать Еãо вне себя,
междó вами и Им всеãда бóдет нечто третье, то есть
разделение, раздвоенность. Отправившись на поис-

�  123  �

�  Третья неделя шестой день  �

êи Источниêа Света, Любви, Истины, Мóдрости в
дальние или ближние êрая, в действительности вы
поêидаете, отêазываетесь от себя, от своеãо истинно-
ãо Я. По этой причине вам не óдается обрести самих
себя. В êаêой-то момент вы находитесь в мире и
ãармонии, смысл жизни вам ясен. Вдрóã все меняется,
вас охватывает тосêа и смятение, вас раздирают про-
тиворечия. Это естественные «болезни роста». Глó-
боêо внóтри êаждоãо человеêа, в êаждой еãо êлетêе,
сêрыта исêра Божественноãо. Это и есть сóщность ва-
шеãо Я. В этой истинной сóщности тоãо, êем вы яв-
ляетесь, и êроется Сила. Поêа не выберете Пóть, не
осознаете свое единство с Силой, сотворившей вас,
не отождествите себя с Нею, не ощóтите Присóтст-
вие — вы бóдете жить и действовать вслепóю. Но од-
нажды почóвствовав, вы ниêоãда не забóдете Этоãо.
Ежедневная праêтиêа медитации способствóет ваше-
мó дóховномó ростó и рано или поздно позволит вам
соединиться с Силой и ощóтить Присóтствие. 

Вечером, перед сном, сделайте очистительнóю
процедóрó — медитацию.

Найдите любое óдобное для вас место в вашей
êвартире. Притóшите свет, сядьте óдобно. Можно на-
êинóть на плечи шаль или платоê. Можно зажечь
свечó или блаãовония. Вêлючите мяãêóю мóзыêó, же-
лательно со звóêами природы...

Расслабьтесь. Сделайте несêольêо ãлóбоêих вдохов
и полных расслабляющих выдохов. Мысленно следи-
те за своим дыханием. Вдох, выдох... Вдох, выдох...

Говорите себе:
«У меня есть тело, но я — это не мое тело. Я моãó

óправлять им. Моãó встать, пойти êóда-нибóдь, лечь.
Мое тело может быть больным или здоровым, óсталым
или бодрым, но это не влияет на мое истинное Я.
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Мое тело — преêрасный инстрóмент для ощóщений
и действий, но это всеãо лишь инстрóмент. Я хорошо
с ним обращаюсь, забочóсь о нем, но мое тело — это
не Я. 

У меня есть тело, но Я — это не мое тело.
У меня есть эмоции. Я радóюсь или оãорчаюсь, на-

деюсь или отчаиваюсь, плачó или смеюсь, радóюсь
или ãорюю. Однаêо я всеãда остаюсь своим Я. Я моãó
наблюдать и оценивать свои эмоции, óправлять ими
или использовать их, значит мои эмоции — это не
мое Я. 

У меня есть эмоции, но Я — это не мои эмоции.
У меня есть мысли. Я моãó выбирать, о чем дóмать.

Моãó дóмать о хорошем, моãó дóмать о ãрóстном. Моãó
óправлять моим мышлением, размышлять о хлебе на-
сóщном. Моãó ошибаться, моãó дóмать о преêрасном,
но все это — не мое Я. 

Да, ó меня есть мысли, но Я — это не мои мысли.
Я — это Центр чистоãо самоосознания, частица

Высшеãо Разóма. Сóщность моеãо бытия — это мой
внóтренний Целитель. Это — моя неповторимость.
Это — моя êрасота. Это — моя Любовь. 

Я — Центр Воли, способный владеть своим телом,
эмоциями, мыслями и всеми психичесêими процес-
сами.

Я — это Вечное и неизменное Высшее Я. Я — про-
явленное слово Боãа, продолжение Еãо замысла.
Я — это воплощенный Дóх, частица Боãа.

Сделайте ãлóбоêий вдох и ощóтите свое обновлен-
ное тело. Споêойной ночи!
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Третья неделя, седьмой день

СЕГОДНЯ ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ

над ленью, нетерпением, недоверием, усталостью...

«___»_____________

Каê ó вас обстоят дела с блаãодарением и отработ-
êой ежедневной êармы? Все ли идет ãладêо? Я наде-
юсь, что все óже хорошо, но на всяêий слóчай хотела
бы поделиться с вами моим опытом работы над дие-
той.

Прошло три недели, сеãодня 21-й день, и этот
сроê считается маãичесêим. Психолоãи считают, что
за это время должна выработаться новая привычêа.
Это действительно таê и, чтобы вы моãли óбедиться в
этом, вам необходимо сделать «êонтрольные измере-
ния» своих достижений.

Например, сеãодня я снова поссорилась с мóжем и
похвалила себя. За что? Раньше я на неãо сердилась и
обижалась целый день, а сеãодня... тольêо два часа.
Я применила техниêó — «Принимаю — забираю — про-
щаю — блаãодарю — блаãословляю — одобряю», и она
сработала! Я поняла, что мой мóж — тоже человеê, и
он заслóживает любви.

Или мне надоели претензии моеãо начальниêа и
я, стараясь быть терпимой на работе, чóвствóю заêи-
пающий во мне ãнев. Но я не прячóсь от неãо, я еãо
признаю. Позвольте и вы быть своим чóвствам. При-
мите их таêими, êаê они есть. Это всеãо лишь чóвства,
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êоторые должны выплеснóться нарóжó и очистить вас .
Не опасайтесь выражать даже отрицательные чóвства
и эмоции. Не бойтесь их. Если вы позволяете всем от-
рицательным чóвствам и эмоциям, появившимся в ва-
шем сознании вытеêать, имея позитивный настрой,
то не нанесете этим вреда ни себе, ни оêрóжающим.
Важнейшим здесь является чистота намерения. Вы-
ражайте их с намерением освободиться от них. Пóсть
они óходят, и тоãда вы почóвствóете свободó. Есть мно-
ãо методиê освобождения от наêопившихся эмоций.
Лóиза Хей предлаãает êолотить подóшêи. Ю. М. Ор-
лов предлаãает медитативнóю ãрафиêó. Можно орать
в заêрытой машине, в лесó, на береãó реêи. Кóпите яй-
ца, принесите их в дом вместе с ячейêами и растоп-
чите их, давая выход ãневó. Стоп, стоп, переложите
сначала яйца в холодильниê. Топчите тольêо ячейêи.
Потом обязательно простите себя за этó вспышêó.

Опишите, что преобразилось в вашей жизни, че-
ãо вы достиãли, êаêие новые êачества выработали, и
обязательно похвалите себя за это. Вы можете возна-
ãрадить себя за хорошóю работó поêóпêой интерес-
ной êниãи или новой êассетой с мóзыêой для медита-
ции. 

Или… понюхайте розó!
Вечером не забóдьте сделать очистительнóю про-

цедóрó — молитвó.
Я просил силы, а Боã дал мне трóдности, êоторые

мне надо было преодолевать.
Я просил мóдрости, а Боã дал мне проблемы, êото-

рые надо было наóчиться решать.
Я просил процветания, а Боã дал мне разóм и фи-

зичесêóю силó, чтобы я моã работать. 
Я просил мóжества, а Боã дал мне опасные ситó-

ации, чтобы я наóчился побеждать. 
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Я просил любви, а Боã дал мне людей, êоторым
надо было помоãать в беде.

Я просил милости, а Боã дал мне блаãоприятные
возможности.

Я ничеãо не полóчил из тоãо, что я просил.
Я полóчил всё, что мне было нóжно.
Моя молитва была óслышана.

Споêойной ночи!
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Четвертая неделя, первый день 

ЕЩЕ РАЗ О ВАШЕМ ЗДОРОВЬЕ

«___»_______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Прошел 21 день. Научились ли вы видеть, 
блаãодарить и блаãословлять все, 
что происходит в вашей жизни?

Каê бы вы себя ни чóвствовали сейчас или вчера,
нормальной считается ситóация, êоãда вы здоровы и
орãанизм работает безóêоризненно. Здесь вы не за-
êрываете ãлаза на очевидное, но смотрите фаêтам
прямо в лицо. Быть здоровым — это для вас нормаль-
но и естественно!

Фаêты, свидетельствующие о вашем здоровье. Возмож-
но, вас донимают разные по хараêтерó боли и недóãи.
Вы, может быть, приняли их êаê неизбежное в своей
жизни, êоторое нóжно выстрадать. Но вы сильно
ошибаетесь! По êаêомó правó вы заявляете, что
жизнь — это сплошные болезни и недомоãания? Лю-
бой врач или óченый, занимающийся вопросами жиз-
ненных процессов, подтвердит, что проявления жиз-
ни должны быть совершенны. Если бы это было не
таê, все живое давно бы исчезло с лица земли! Если
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бы живые орãанизмы не моãли бороться с осаждаю-
щими их болезнями и поддерживать в норме фóнê-
ции своих систем, обновлять и восстанавливать по-
врежденные части, они ниêоãда бы не вышли даже из
одноêлеточной стадии.

Здоровье приходит изнутри. Несмотря на нашó вели-
êóю верó в доêторов и их изóмительнóю способность
оêазать помощь в минóты физичесêоãо недóãа, ничто
иное êаê орãанизм сам лечит себя. Можно оêазать по-
мощь, óстранить помехи, произвести êаêие-то мани-
пóляции, но, в êонце êонцов, доêтор отходит в сторо-
нó и ждет, êоãда восстановится нормальная жизнеде-
ятельность орãанизма.

Источниê здоровья. Если здоровье — это нормаль-
ное естественное состояние орãанизма, то ãде же тоã-
да еãо источниê? Что определяет нормó, и почемó оно
себя поддерживает? Наóчные исследования отêрыли
мноãо интересноãо в физиолоãии орãанизма, но от-
вета на вопрос «почемó?» не дали. Неêоторые выдаю-
щиеся óченые óтверждают, что человечесêое тело
представляет динамичесêое êачество, óêазывающее
на êаêóю-то разóмнóю цель, êаêóю-то созидательнóю
орãанизóющóю силó, êоторая направляет, ведет и под-
держивает еãо в состоянии здоровья.

Боã — это Жизнь. Сила или Разóм, наследóемые êаж-
дым живым сóществом, — это нематериальная дóхов-
ная Сила, êоторая поддерживает еãо состояние близ-
êим ê идеальномó. Хотя êаждое проявление Жизни
óниêально, и нет ни одноãо похожеãо, сóществóет
шаблон, стандарт или форма, ê êоторой êаждое тво-
рение стремится приблизиться и êоторая поддержи-
вается в неизменном виде. Ни что иное, êаê Разóм
Господа создал нас, поддерживает нас и обновляет, и
эта идея должна воплощать совершенство.
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Что же случилось? Каê насчет ваших болей? Они
чрезвычайно êонêретные, определенные и они вас
не óстраивают — или вы таê óтверждаете. Исêлючая
несчастные слóчаи и массовые эпидемии, что с вами
слóчается, êоãда вы сталêиваетесь с нездоровьем?
Очевидно, вы тем или иным способом препятствóете
действию целенаправленной орãанизóющей Жизни —
Силы (или замедляете еãо), êоторая поддерживает
Себя в вас. Каê вы это делаете? Если эта созидатель-
ная деятельность внóтри вас является самовыражени-
ем Бесêонечноãо Разóма, очевидно, что еãо направ-
ленность в невернóю сторонó может быть вызвана
дрóãой формой мышления — вашей собственной!

Здоровое мышление. Это напрямóю ставит перед ва-
ми вопрос о вашем здоровье — êаê раз то, чеãо вам не
хотелось! Ум и тело неразрывно связаны. Они лишь
разные аспеêты созидательной деятельности Жизни,
а вы единое целое. Именно ваша мыслительная спо-
собность может привести вас ê нездоровью. Этот
фаêт был известен сотни лет назад, а недавно он дал
толчоê развитию новой ветви медицины, известной
êаê психосоматиêа. Здоровые мысли являются необ-
ходимым óсловием для здоровоãо тела. Вы должны
наóчиться дóмать в терминах здоровья!

Вы здоровы. Выправляя свои мысли относительно
вашеãо здоровья, вы должны сначала прийти ê óбеж-
дению, что в самом основании Жизнь совершенна.
Вы должны иметь намерение быть здоровым, и
Жизнь бóдет давать вам здоровье, êаê тольêо вы по-
зволите ей это сделать. Перестаньте дóмать о том, êа-
êие вас моãóт преследовать болезни или êаêие óжасы
моãóт с вами приêлючиться. Таêие мысли мешают ва-
шемó здоровью и создают нежелательные еãо состоя-
ния. Вы можете поддерживать свое здоровье или вер-
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нóть еãо, зная, что оно всеãда достóпно êаê ваше есте-
ственное, нормальное состояние, перестав созда-
вать своими мыслями неблаãоприятные для неãо
óсловия.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА 

Науêа доêазывает: «В человечесêом орãанизме нет
таêой системы, êоторая не поддавалась бы стрем-
лению мозãа ее адаптировать, и …изменения в
физиолоãичесêих процессах, вызванные работой
óма, моãóт нанести серьезный вред орãанизмó». 

Отчет Америêансêой медицинсêой ассоциации

Философия размышляет: «Человеê таêов, êаêовы
еãо мысли; и êаêой он делает выбор, таêов есть он
и еãо природа». 

 Ральф Уальдо Эмерсон

Релиãия наставляет: «Итаê, бóдьте совершенны,
êаê совершенен Отец ваш Небесный». 

 Еванãелие от Матфея 5:48

ДИЕТА

Есть Одна Жизнь, и эта Жизнь есть Боã, и эта
Жизнь совершенна, и сейчас эта Жизнь есть моя
жизнь. При этом я знаю, что для моеãо тела нор-
мальным и естественным состоянием является абсо-
лютное здоровье. Каждая êлетêа, êаждый орãан, êаж-
дая фóнêция сейчас именно таêие, êаêими и должны
быть. Преêрасно проходит обмен веществ, ассимиля-
ция и выделение. Божественная идея, êоторая создала
мое тело, сейчас поддерживает, питает и обновляет
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êаждóю еãо системó. Ненóжное отбрасывается, а то,
что нóжно восстановить — приводится в нормó. Я от-
пóсêаю все страхи и опасения относительно моеãо
здоровья, относительно тоãо, что может со мной слó-
читься, и принимаю созидательнóю деятельность
Бесêонечноãо Разóма, êоторая проявляет себя в виде
всеãо живоãо. Она знает, что и êаê делать, и делает
это прямо сейчас, проявляясь в êачестве моеãо тела.
Здоровье это не тóманная идея, а Божественный
фаêт. В разóме Господа всеãда царит совершенство, и
я заявляю, что это совершенство проявляется сейчас
во мне. Боã создал меня, и Еãо разóм делает Еãо созда-
ние совершенным. Я óтверждаю, что здоровье — это
нормальное мое состояние, и оно единственное ста-
новится достоянием моей жизни.

ДЕСЕРТ

Есть Одна Жизнь, и эта Жизнь есть Боã, 
и эта Жизнь совершенна, и сейчас эта Жизнь 

есть моя жизнь. 
Разумная целенаправленная деятельность Жизни 

сейчас свободно проявляет 
Свою целостность в êаждой части моеãо тела.

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Я знаю, что мое тело заслóживает быть óхожен-

ным и здоровым. И я знаю, что здоровье моеãо тела
зависит от моеãо отношения ê немó. Я признаю, что
частеньêо забываю об этом и нарóшаю режим пра-
вильноãо питания, переãрóжаю еãо, не даю емó отды-
хать. Иноãда я травлю еãо алêоãолем. Бывает, что я
травлю еãо ниêотином (даже если я сама не êóрю, то
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часто мне неловêо сêазать, чтобы не êóрили в моем
присóтствии, и вынóждаю себя дышать табачным
дымом). А êаê часто я переедаю! Каê часто пропóс-
êаю возможность сделать физичесêие óпражнения
для моей фиãóры! Теперь я осознаю вред, êоторый
наношó сама себе. Я решительно отêазываюсь от
прежнеãо образа жизни и начинаю изменять еãо поêа
в одном аспеêте — мышлении. Я заменяю старые неãа-
тивные мысли на эти замечательные слова:

Есть Одна Жизнь, и эта Жизнь есть Боã, 
и эта Жизнь совершенна, и сейчас эта Жизнь 

есть моя жизнь. 
Разумная целенаправленная деятельность Жизни сейчас 

свободно проявляет 
Свою целостность в êаждой части моеãо тела.

И таê оно и есть!
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Четвертая неделя, второй день

НЕ ПУСКАЙТЕ ПРОБЛЕМЫ ВНУТРЬ…

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Поделитесь с близêими тем, 
что хорошеãо произошло у вас сеãодня.

Современная жизнь полна стрессов, тревоã и дав-
ления. Каждый человеê, таê или иначе, страдает от
жизни в современной цивилизации. Хотя причины
этоãо êроются в оêрóжающем вас мире, вы один ре-
шаете, êаê на них реаãировать. У вас есть привилеãия
либо позволить внешним фаêторам вызвать пробле-
мы внóтри вас, либо подняться над ними. Наóчитесь
избеãать стрессов и тревоã.

Ум и тело. Установлено, что наши мысленные ре-
аêции на внешние фаêторы обóславливают специфи-
чесêие реаêции нашеãо орãанизма. Чем дольше затя-
ãивается враждебная мысленная реаêция, тем сóровее
бóдет реаêция орãанизма, что в êонце êонцов может
привести ê серьезным проблемам со здоровьем. Ины-
ми словами, наши продолжительные неãативные óм-
ственные óстановêи проявляются в виде болезни. Ме-
дицинсêая периодиêа пестрит иллюстрациями тоãо, êаê
это происходит. У тела нет выбора, êроме êаê соот-
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ветствовать в своей природе и фóнêциях êачествó ва-
ших мыслей и эмоций.

Не считайте себя больными. Уж чеãо вы не в состоя-
нии сделать, таê это отделить свое физичесêое тело
от тела ваших мыслей. Простейшие примеры тоãо,
êаê сердце начинает биться быстрее в резóльтате по-
явления чóвства страха, êаê желóдоê расстраивается,
êоãда вы испытываете ненависть, и êаê êишечниê ре-
аãирóет на эмоциональные переãрóзêи, óêазывают на
единство вашеãо сóщества. Это обычные явления. Но
сóществóет мноãо дрóãих, о êоторых вы, возможно,
не имеете представления, но êоторые наносят значи-
тельный óщерб еще до тоãо, êаê вы осознаете ãóби-
тельнóю природó неãативных мысленных «êóтежей»,
êоторым вы предаетесь.

Не переставайте жить. Вы не можете óйти от раз-
личных проблем, êоторые возниêают по ходó жизни.
Они — неотъемлемая часть жизни, их нóжно встре-
чать лицом ê лицó адеêватными средствами. То есть
рассматривать ситóацию объеêтивно. Дрóãими слова-
ми, не прятаться от проблемы, но и не давать ей вас
опóстошать. Вы должны наóчиться все держать на
своих местах. Если вы позволите внешней проблеме
перерасти во внóтреннюю, в виде язвы, то вы ничеãо
не выиãраете, но полóчите две проблемы вместо од-
ной. Ответ — необходимо отвести проблеме опреде-
ленное место, и не позволить заполнить собой всю
вашó жизнь. 

Место проблемам. Проблемы, с êоторыми вы стал-
êиваетесь в обычной жизни — внешние по отноше-
нию ê вам. Таê и оставьте их вовне! Вы бóдете справ-
ляться с ними намноãо лóчше, если они бóдóт нахо-
диться на расстоянии. Вы их сможете рассмотреть,
правильно оценить и выбрать правильный пóть реше-
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ния. Однаêо если вы их допóстите внóтрь, то óвидите,
что ваш разóм бóдет взбóдоражен, эмоции беспорядоч-
ны, орãанизм начнет давать сбои. Коãда вы поймете,
что ваш óм, индивидóализация Единоãо Разóма,  мо-
жет перешаãнóть через любые неãативные впечатле-
ния, вы найдете правильный подход ê проблемам. Вы
наóчитесь «чинить» любóю проблемó с помощью óни-
версальноãо «инстрóмента» — ваших мыслей.

Жизнь интересна. Вызовы, один за дрóãим, бросае-
мые нам жизнью, делают ее интересной. Состояния
абсолютноãо блаженства были бы невыносимы. У вас
бывают победы и поражения, радости и боли. Разно-
образие придает жизни интерес. Но вам необходимо
избеãать тех неãативных переживаний, êоторые но-
сят продолжительный хараêтер. Жизнь — это ра-
дость, но вы ниêоãда не сможете радоваться ей, если
позволите себе валяться в болоте страха, тревоãи и
раздражительности. Эти эмоции жизненно необхо-
димы для тоãо, чтобы подтолêнóть вас ê действию и
расêрыть с наилóчшей стороны. Но им нельзя
позволять выходить из-под êонтроля. 

Работайте над собой. Сеãодня на рынêе есть мно-
жество леêарств, êоторые ослабляют бóрное реаãи-
рование на жизненные невзãоды. И иноãда они тво-
рят чóдеса. Но они едва ли помоãóт решить внешнюю
проблемó или восстановить способность правильно на
нее отреаãировать. Нормальная здоровая жизнь без
паãóбноãо влияния неãативных эмоциональных реаê-
ций возможна тольêо при правильной работе с мыс-
лями. Чтобы должным образом встретить проблем-
нóю ситóацию, вы должны прежде встретиться лицом
ê лицó сами собой. 

Радостная жизнь. Соãласившись с тем, что Разóм, в
своей бесêонечной мóдрости, знает, что делать в лю-
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бой ситóации, что ваши слова и действия правильно
вас направляют, и что Еãо Индивидóализация в виде
вашеãо разóма не допóсêает ниêаêих разрóшительных
реаêций, вам можно бóдет расслабиться со споêой-
ной óверенностью в себе и обрести эмоциональное
равновесие, êоторое позволит вам жить в ãармонии.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Отдает человеê свою верó Гос-
подó или мирозданию, он осознает, что еãо êонеч-
ная цель должна превышать сиюминóтные требо-
вания… цель должна провести нас по исполнен-
ной смысла, счастливой, сеêсóально аêтивной и
долãой жизни, óводя от неприятных и ненóжных
стрессов борьбы, разочарования и опасности». 

Ганс Селье

Философия размышляет: «Вера — это основа нашеãо
современноãо мира. А отсóтствие веры — источ-
ниê наших беспорядêов». 

Ральф Тайлер Флевеллин

Релиãия наставляет: «Ибо всяêий, рожденный от
Боãа, побеждает мир; и сия есть победа, победив-
шая мир, вера наша».

Первое послание Иоанна 5:4

ДИЕТА

Я встречаю жизнь со споêойной óверенностью, с
ощóщением силы и безопасности, êоторые позволя-
ют мне испытывать заново отêрытóю радость... Ушли
разрóшительные стрессы, тревоãи и страхи, êоторые
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я прежде испытывала, ибо я знаю, что Жизни, êото-
рая пребывает в центре моеãо сóщества, ничто из
этоãо не ведомо, и сейчас она ведет меня и направля-
ет во всех моих деяниях. Волнение óма, эмоциональ-
ный дисбаланс и физичесêие беспоêойства пе-
рестают быть частью моей жизни, ибо я знаю, что
они не есть часть Господа, чью жизнь я теперь при-
нимаю êаê мою. Я с энтóзиазмом принимаюсь за все,
что требóет заботы, и в этом созидание и добро. Свои
êаждодневные дела я выполняю с леãêостью и радо-
стью. Я óверена, что Боã, Которомó известно все,
доводит до моеãо сведения, что должно быть сделано
и êаêое время самое подходящее для этоãо. Я не пря-
чóсь от жизни, но поãрóжаюсь в нее с энтóзиазмом,
ибо я знаю, что чем больше я выражаю Жизнь, тем
больше Она выражает Себя во мне в своей целостнос-
ти и завершенности. Я начинаю жить заново — с но-
вым разóмом, новыми эмоциями и новым телом. 

ДЕСЕРТ

Во Вселенной есть тольêо бесêонечное добро. 
В ней нет противоположноãо: раздражения, тревоãи, страха. 

Сейчас я принимаю Боãа êаê Источниê ãармонии, 
и êаждый день ощущаю Еãо присутствие в моей жизни. 

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Я продолжаю тщательно следить за чистотой мо-

их мыслей. Каждый раз, êоãда я замечаю, что отрав-
ляю себя сомнениями, тревоãой или недоверием ê
жизни, я немедленно очищаю свой разóм. Я отêазыва-
юсь слóшать разãоворы о болезнях. Я не делаю заме-
чаний, не навязываю своеãо мнения, я идó мыть
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чайные чашêи или придóмываю дрóãой способ избе-
ãать этой темы. Если я замечаю, что в моей ãолове
снова и снова êрóтятся мысли о проблеме, например,
здоровья, я идó мыть рóêи. Глядя на себя в зерêало,
êоторое висит над раêовиной, я повторяю:

Во Вселенной есть тольêо бесêонечное добро. 
В ней нет противоположноãо: раздражения, тревоãи,страха. 

Сейчас я принимаю Боãа êаê Источниê ãармонии,
 и êаждый день ощущаю Еãо присутствие в моей жизни. 

И таê оно и есть!
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Четвертая неделя, третий день

ГАРАНТИЯ ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ…

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Блаãословите все, даже самые маленьêие чудеса 
в вашей жизни.

Поддержание хорошеãо здоровья зависит от мно-
ãих фаêторов. Главный — это, êонечно же, соблюде-
ние меры в питании и óход за телом. Коãда вы сде-
лаете все, что нóжно на физичесêом плане, чтобы
привести тело в порядоê, вам следóет застраховаться
от болезней в дальнейшем.

Стоимость страхования здоровья. Страхование ва-
шеãо здоровья дороãо стоит. То, что мышление оêа-
зывает воздействие на состояние здоровья — óстанов-
ленный фаêт, поэтомó вы оêазались в ситóации, êоãда
придется иметь дело с вашим мышлением. Совсем не-
просто дóмать последовательно, а особенно созида-
тельно. Коãда вы больны, то проще всеãо дóмать толь-
êо о болезни. Но, бóдóчи больным или здоровым,
сêольêо времени вы óделяете томó, чтобы дóмать
о своем здоровье, а не болезнях? Да, это нелеãêо. Но
тольêо лишь блаãодаря способности óдерживать в се-
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бе мысли, олицетворяющие здоровье, вы можете вос-
становить или поддерживать еãо. Это требóет óси-
лий, но оно — êлюч ê хорошемó самочóвствию.

Действенность мысли. Установлено, что êоãда че-
ловеê болен, действие принимаемых леêарств в боль-
шой степени зависит от еãо мнения об эффеêтивнос-
ти этих леêарств. Иноãда неêоторые антибиотиêи,
êоторые, по мнению специалистов, должны безó-
словно помочь, оêазываются бессильны из-за от-
ношения ê ним пациента. В дрóãой раз сладêие пилю-
ли — плацебо бóдóт действовать êаê сильнейшие ле-
êарства, если пациент óверен, что в них еãо спасение.
Это свидетельствóет о том, что, здоров человеê или
болен, изменения, êоторые моãóт произойти в еãо
орãанизме, êонтролирóются еãо мышлением. 

Проверьте себя. Здоровы вы или больны, жизненно
необходимо, чтобы вы óстроили проверêó своеãо здо-
ровья. Посвятите время томó, чтобы выяснить, что
вы в целом дóмаете о своем здоровье. Вы óвидите,
что, возможно, притяãиваете ê себе болезни, а не здо-
ровье. Во мноãих слóчаях оêажется, что мноãое по-
надобится сделать, прежде чем ê вам придет óверен-
ность в своем здоровье, óверенность, êоторóю не мо-
жет дать больше ничто.

Плата за страхование. Коãда вы хорошо себя чóвст-
вóете, осознаете ли вы это, испытываете ли вы блаãо-
дарность за это, знаете ли вы при этом, что здоровье —
это ваше нормальное, естественное состояние? Необ-
ходимо, чтобы таêие мысли прочно в вас вошли. Та-
êим образом вы оплачиваете свой медицинсêий стра-
ховой полис. Даже если вы в данный момент больны,
монетами исцеления являются постоянные размыш-
ления о хорошем здоровье, êоторое по правó должно
ó вас быть. Они бóдóт наêапливаться в виде депозита,
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и этот депозит восстановит то, что вы временно по-
теряли. Каждая ваша мысль о здоровье или о не-здо-
ровье — это ваша предоплата тоãо, что вы в бóдóщем
полóчите. Вы óже сделали необходимóю вам предоп-
латó?

Ответ тела. Тело не может не отêлиêнóться на ва-
ши мысли. В этой связи было таêже обнарóжено, что
на пациента оêазывает влияние, что дóмает о еãо со-
стоянии доêтор. По этой причине предлаãалось, что-
бы врачи следили за своими мыслями, дабы не навре-
дить пациентам. Если важно, чтобы доêтор следил за
своими мыслями о пациенте, то тоãда насêольêо важ-
но, чтобы пациент следил за своими мыслями о са-
мом себе.

Ниêоãда не поздно. Ниêоãда не бывает поздно и ни-
êоãда не бывает слишêом рано начать дóмать о себе
êаê о здоровом человеêе. Если вы имеете хорошее
здоровье сейчас, блаãодаря хорошо óêоренившимся
мыслям о здоровье, то вы еãо можете поддерживать
таêим. С дрóãой стороны, мысль, êоторая оêазывает
немедленное воздействие, может, бóдóчи правильно
направленной, бóêвально оживить человеêа, даже ес-
ли он при последнем издыхании. Чтобы быть здоро-
вым и оставаться им, в вашем мозãó должна сформи-
роваться êартина хорошеãо здоровья.

Будущее. Страхование здоровья, êоторое вы произ-
водите сеãодня, может осчастливить ваше завтра. Но
требование таêово, что вы должны делать страховые
взносы реãóлярно и óдостовериться, что деньãи пой-
дóт на поêóпêó нóжноãо полиса. Можно сêазать, что
êаждая мысль — это поêóпêа бóдóщих ощóщений.
Жизнь — поставщиê здоровья, но вы можете иметь
еãо таêим, êаêим поêóпаете, — поêóпаете, платя мыс-
лями о хорошем здоровье.
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ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Очевидно, что, êоãда человеê
здоров, он здоров и óмом и телом. Коãда он болен,
то более чем вероятно, что он таêже болен и óмом
и телом».

 Фландерс Дюнбар

Философия размышляет: «…Таêже êаê вы не долж-
ны пытаться вылечить ãлаз без ãоловы, а ãоловó
без тела, не пытайтесь вылечить тело без дóши».

Платон

Релиãия наставляет: «Что óнываешь ты, дóша моя,
и что смóщаешься? Уповай на Боãа, ибо я бóдó еще
славить Еãо, Спасителя моеãо и Боãа моеãо».

Псалом 41:12

ДИЕТА

Все, что создано Боãом, это добро, а иначе и быть
не может. В разóмной, êонстрóêтивной и целенаправ-
ленной Вселенной ощóщение нормальноãо, êрепêоãо
здоровья дано мне по правó. Я знаю, что моãó всеãда
быть здоровой и что я здорова в той степени, в êаêой
еãо принимаю. Я непрерывно принимаю здоровье в
êаждой своей мысли и эмоции. Поддерживая здоро-
вый óм, я испытываю здоровье в теле. Я свободна от
сêлонности ãоворить, что нездорова. Я создаю свое
здоровье, я поддерживаю еãо при помощи моих мыс-
лей, и ничто не может помешать воспринимать со-
вершенство Единой Жизни, êоãда Она действóет и
созидает во мне и посредством меня. Бесêонечный
Разóм óправляет всеми фóнêциями моеãо орãанизма,
и êоãда я поддерживаю свое мышление ясным и восп-
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риимчивым ê Еãо действию, êо мне приходит здо-
ровье, сеãодня и всеãда. Я страхóю Божественный
дар здоровья здоровыми мыслями, êоторые не позво-
ляют ничемó иномó прониêать в мой разóм и тело.

ДЕСЕРТ

Я здорова и остаюсь здоровой блаãодаря знанию, 
что Боã творит добро. 

Я принимаю здоровье êаê мое обычное состояние 
и ãарантирую еãо постоянство тем, 

что отбрасываю все мысли о противоположном.
И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Я очищаю свой разóм и избавляюсь от всех тре-

вожных и наполненных страхом мыслей о моем теле.
Я позволяю емó точно проявить свой совершенный
образец — идею, возниêшóю в Разóме Боãа. С этоãо
дня я начинаю осваивать новóю терминолоãию здо-
ровья. Каждое произнесенное мною слово имеет
свою силó. Я наêапливаю слова, выражающие и несó-
щие тольêо позитивный смысл и энерãию. Мне нра-
вится повторять: 

Я здорова и остаюсь здоровой блаãодаря знанию, 
что Боã творит добро. 

Я принимаю здоровье êаê мое обычное состояние 
и ãарантирую еãо постоянство тем, 

что отбрасываю все мысли о противоположном.
И таê оно и есть!
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Четвертая неделя, четвертый день

ИСТОЧНИК ЖИЗНЕННЫХ СИЛ

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите и поблаãодарите все хорошее, 
что было вчера

Вы, наверное, частеньêо жалóетесь на óсталость,
сêóêó, истощение, нехватêó жизненных сил и плохое
физичесêое самочóвствие. Возможно, это ваше обыч-
ное состояние, но это не должно быть нормой,
Жизнь имеет циêлы, период аêтивности сменяется
периодом отдыха. Но постоянная óсталость в отсóт-
ствие аêтивности и слишêом сильное óтомление при
небольших наãрóзêах ãоворят о том, что надо что-то
предпринять. Вы должны найти и использовать ис-
точниê ваших жизненных сил. Начните использо-
вать ваши внóтренние ресóрсы.

Причины усталости. Даже если ó вас, êаê сêазали
бы доêтора, нормальное здоровое тело, это еще не ãа-
рантирóет, что вы бóдете себя чóвствовать живой и
энерãичной. Если вам ничеãо не хочется делать, то
причинó не нóжно долãо исêать. Коãда ваше мышле-
ние не имеет стимóла, êоãда вам сêóчно, êоãда вы ни ê
чемó не проявляете живоãо интереса, ваше тело ре-
аãирóет подобным же образом. Орãаны фóнêциони-
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рóют вяло, мышцы теряют силó, и все жизненные
процессы орãанизма замедляются.

Источниê жизненных сил. Тело и óм черпают жиз-
ненные силы в самой Жизни. Она всеãда динамична,
целенаправленна и êонстрóêтивна, и посêольêó она
ваш источниê, то жизненная энерãия, êоторой вы мо-
жете и должны обладать, есть беспрепятственное те-
чение этой Жизни через вас. Блаãодаря единствó óма
и тела, óм может оãраничивать жизненность тела, а
тело, в свою очередь, влияет на жизненность óма.

Оттачивайте свой ум. Если вы понимаете, что тело
имеет недостатоê жизненных сил из-за вялости мыш-
ления, настал час вытасêивать себя за волосы. Вы долж-
ны использовать свои мысли для тоãо, чтобы испра-
вить ваши же мысли. Неважно, насêольêо óвяз ваш
разóм, ãлавное, чтобы вы осознавали, что вы часть Жиз-
ни, что Она остается тем, чем была, и что она вдох-
новляет и стимóлирóет ваше мышление. Жизнь всеãда
Себя выражает, всеãда ищет лóчший êанал для своеãо
течения через вас. Вы должны отêрыть свой разóм Ее
притоêó, делая это сознательно и намеренно, развить
стремление ê новым впечатлениям и опытó.

Физичесêие стимулы. Знание и принятие тоãо, что
тело живое и жизнеспособное, отêрывает пóть ê то-
мó, чтобы оно таêим и стало. Насêольêо вы признае-
те, что Жизнь во всей своей полноте все более аêтив-
на в вас, настольêо и ваше тело бóдет отêлиêаться на
это признание. В дальнейшем вы сможете óлóчшить
состояние своеãо здоровья. Мысли не бывают празд-
ными, êаждая из них приводит ê соответствóющемó
резóльтатó. Вы можете оживить свои мысли и тем са-
мым стимóлировать свое тело, а таêже можете ис-
пользовать мысли для дальнейшеãо стимóлирования
своеãо мышления.
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Необходимость действия. Действие — это сóщность
Жизни. Действие таêже сóщность мысли. Ничеãо не
может слóчиться, поêа томó не бóдет причины —
идеи. Запас жизненных сил, êоторый вы имеете, óêа-
зывает на то, в êаêом объеме вы принимаете Жизнь и
позволяете Ей входить в ваши ощóщения. Для тоãо
чтобы иметь здоровое, живое тело, вы должны пóс-
тить свои мысли по аêтивной, живой êолее.

Преодоление препятствий. Вы соорóдили в себе
множество барьеров, êоторые мешают вам быть бо-
лее живым и энерãичным. Вы возвели êоêон воêрóã
себя, êоторый отрезает вас от жизни. Несмотря на
ваши êолебания и нежелание выйти из состояния
спячêи, вы должны пытаться прорваться сêвозь сте-
нó. Вы должны бóêвально заставить себя быть аêтив-
ной и созидательной в êаêой-то области, пóсть очень
малой поначалó. Жизнь стремится проявлять Себя
через нас, таê дайте Ей таêóю возможность. 

Неоãраниченный запас жизненной энерãии. Сила,
жизнестойêость, мóдрость, энтóзиазм и радость, êо-
торые тольêо моãóт быть, — óже есть в нас. Вопрос
тольêо в том, чтобы их принять в свою жизнь. Сде-
лать это просто, но не всеãда леãêо. Ваш единствен-
ный источниê в любой ситóации заêлючен в природе
и деятельности Вселенсêоãо Разóма. Там ó вас есть
жизненные силы в неоãраниченном êоличестве, таê
что расêрывайте свое мышление, освобождайте тело
от пóт, êоторыми сами же еãо и обвязали, и начните
жить.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Сеãодня наóêа подтверждает то,
ê чемó релиãия пришла с незапамятных времен:
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вера, надежда, любовь моãóт творить чóдеса исце-
ления и обновления». 

 Джозеф Х. Кримсêи

Философия размышляет: «Ты есть отдельный êóсо-
чеê Боãа. В тебе часть Еãо». 

 Эпиêтет

Релиãия наставляет: «Боã — это моя сила и моãóще-
ство; и Он делает мой пóть совершенным». 

II Самуил 22:33, Ветхий Завет

ДИЕТА

Я знаю, что моãó прибеãнóть ê неоãраниченным
запасам жизненной энерãии для êаждоãо своеãо хоро-
шеãо начинания. Сила и моãóщество Единой Жизни
оживляют êаждóю часть моеãо сóщества. Все системы
моеãо орãанизма аêтивизировались, и новая волна бла -
ãополóчия переполняет меня. В моем разóме нет мыс-
ли, êоторая моãла бы êаê-то помешать этомó процес-
сó, ибо я принимаю Жизнь и больше не отрицаю и не
отверãаю Ее течения через меня. Мое знание и при-
нятие этоãо óстраняет все препятствия с моеãо жиз-
ненноãо пóти. Я не испытываю недостатêа в óмствен-
ной или физичесêой силе, необходимых, чтобы при-
близить добро, ê êоторомó я стремлюсь. Я содержó
свои мысли в чистоте и отêазываюсь заãрязнять их
идеями, вредными моемó физичесêомó здоровью. Мое
тело — зерêало моеãо óма, и я позволяю емó быть зер-
êалом Единоãо Разóма. Я поворачиваюсь ê Жизни êаê
ê центрó моеãо сóщества и óтверждаю, что Она сво-
бодно течет сêвозь мой разóм и тело, привнося жи-
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вость, энтóзиазм, созидательность и правильнóю дея-
тельность. Боã — моя жизнь и сила, Он — это я, и я на-
чинаю жить этой жизнью.

ДЕСЕРТ 

Жизнь и энерãия Боãа — это моя жизнь. 
Я отбрасываю все идеи, êоторые идут вразрез с этим,

 и утверждаю, что в моем разуме и теле во всех направлениях 
течет Божественная Энерãия, 

êоторая наполняет радостью мою жизнь.
И таê оно и есть!

Чистêа зерêала
Мое тело — зерêало моеãо óма, и я начинаю забо-

титься о нем, проводя мысленнóю чистêó. Я разбираю
óстаревшие представления о жизни и заменяю их но-
выми. Это таê здорово знать, что êаждый орãан мое-
ãо тела радостно реаãирóет на мою заботó и отêлиêа-
ется абсолютным здоровьем! Моя вера в Жизнь óст-
раняет все препятствия, лень и нежелание трóдиться
над собой. Я знаю, что этот трóд бóдет оплачен самой
Жизнью. Ведь: 

Жизнь и энерãия Боãа — это моя жизнь. 
Я отбрасываю все идеи, êоторые идут вразрез с этим, 

и утверждаю, что в моем разуме и теле во всех направлениях
 течет Божественная Энерãия,

 êоторая наполняет радостью мою жизнь.
И таê оно и есть!
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Четвертая неделя, пятый день

ДОРОГА ВПЕРЕД

«___»____________

Утро: ___________час. Вечер: __________час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Перечислите и поблаãодарите все, 
что было хорошеãо вчера.

Вы óже обнарóжили, что всеãо за деньãи не êó-
пишь, но таêже заметили, что ничеãо бесплатноãо
нет. Универсальным средством платежа в том царст-
ве, с êоторым вы имеете дело, являются тольêо мыс-
ли и идеи. Материально ли блаãо, êоторое вы хотите
иметь, или нет, — оплата производится мыслями.
И потомó нет ничеãо таêоãо, что нельзя приобрести.
Отêройте в жизни неизведанное наслаждение. Мо-
жет, есть смысл повторить неêоторые идеи?

Жизнь — это не êлумба с розами. Вам следóет пом-
нить, что ваша жизнь это не сплошная êлóмба с цвета-
ми. Возниêают проблемы, нóжно преодолевать трóд-
ности, что-то необходимо довести до êонца — и для
этоãо вы должны приложить óсилие, а иноãда чем-то
пожертвовать. Но истинная радость приходит тоãда,
êоãда вы должным образом встречаете превратности
сóдьбы и справляетесь с ними. Трóдности, с êоторы-
ми вы встречаетесь, — это необходимая составляю-
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щая жизни, чтобы вы моãли расти, ê чемó-то стре-
миться, чеãо-то добиваться и полóчать óдовлетворе-
ние оттоãо, что представляете ценность для себя и
дрóãих. Спрятаться в êлóмбе значило бы избеãать
проявления жизни, — таêое сóществование лишено
всяêоãо смысла.

Дороãа вперед. Дороãа, по êоторой вы идете по жиз-
ни, вымощена вашими вчерашними мыслями. Гладêая
она или óхабистая, ãармоничная или нет, êонстрóê-
тивная или дестрóêтивная — все зависит от постоян-
но поддерживаемых вами мыслительных шаблонов.
Чтобы иметь лóчшее завтра, нóжно создать еãо
сеãодня в своих мыслях.

В начале. Каждый момент нашей жизни — начало
чеãо-то новоãо. Вы не можете себе позволить отло-
жить на завтра то, что должны сделать сеãодня.
Каждая ваша идея, êаждая мысль есть неêоторым об-
разом причина, êоторая влияет на то, êаê сêладыва-
ется ваша жизнь. Поêа вы медлите с созданием мыс-
ленноãо образа тех блаã, êоторые хотите иметь, им
невозможно прийти в вашó жизнь. Если вы хотите на-
чать полóчать больше радости от жизни, единствен-
ное время начать — сейчас; жизнь ваша не изменится,
если вы ничеãо не бóдете предпринимать для этоãо.

Велиêий эêсперимент. Вы проêладываете свой пóть
по дороãе жизни способностью мыслить и мечтать.
Вам постоянно предоставляется выбор: использовать
свой разóм таê, чтобы он прибавлял радость в вашó
жизнь, или отравлял ее. Ваш разóм — лаборатория, в
êоторой вы можете проводить эêсперимент за эêспе-
риментом, и êаждое ваше начинание бóдет иметь оп-
ределенный резóльтат. Тольêо вы можете опреде-
лить, чем там заниматься, и вам не óдастся избежать
последствий ваших действий. Каждая ваша мысль,
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êаждый эêсперимент моãóт привести ê появлению
чеãо-то полезноãо в вашей жизни.

Достижение. Поставив мысль себе на слóжбó, вы
обнарóжите, что все, что делаете, происходит не са-
мо по себе, а через отêрытый êанал целенаправлен-
ной деятельности Жизни в вас и через вас. Вы позво-
ляете Жизни, бóдóчи вашей жизнью, оставаться Со-
бой, а не пытаетесь остаться в одиночестве и отде-
литься от Нее. Неизменной целью должно быть все
большее осознание природы Жизни и принятие все
больших блаã, êоторые Она может предложить. Вы
можете двиãаться мелêими шажêами или делать ãи-
ãантсêие прыжêи, но, наóчившись идти в этом на-
правлении, вы óвидите, что êаждый шаã отêрывает
для вас новые ãоризонты.

Неоãраниченные запасы. В вашем распоряжении
есть неисчерпаемые запасы для приобретения всех
блаã, êоторые тольêо пожелает ваше сердце. Эти за-
пасы — мысли — созидательные мотивы в вашем óме.
Нет ниêаêих оãраничений, êаê и в êаêом êоличестве
вы их потратите. Однаêо, вы использóете их для при-
обретения чеãо-то в ваших ощóщениях. Что вы êóпи-
те, зависит от вас. Если вы хотите полóчить больше
радости в жизни, óдостоверьтесь в том, что монеты,
êоторыми вы расплачиваетесь, — ваши мысли —
именно те, что нóжно, потомó что вы неизбежно по-
лóчите в ответ их эêвивалент.

Не падайте духом. В этом месте приãодятся слова:
«Если сначала ó вас не полóчается, пытайтесь снова и
снова». После очередной попытêи óлóчшить свою
жизнь вы можете почóвствовать себя проиãравшими.
Но помните, что любая идея о «воздаянии по заслó-
ãам» расширяет ваши представления о блаãах, êото-
рые вы хотите иметь. Продолжайте попытêи, и чаша
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весов сместится в вашó пользó с непременно блаãо-
приятным исходом.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Моãóщество и воля человече-
сêоãо разóма — это признаêи реальности, признаêи
тоãо, что мы, êоãда наиболее ãóманны, наиболее
рациональны, êоãда остро осознаем любовь и êра-
сотó, — представляем и осознаем дóх вселенной».

Н. Дж. Берилл

Философия: «Что-то в êаждом из нас соединяется с
Бесêонечным и притяãивает оттóда в нашó дóшó,
разóм и ощóщения стольêо Божественноãо, сêоль-
êо может постичь».

Эрнест Холмс

Релиãия: «Плод же дóха: любовь, радость, мир… бла-
ãость, милосердие, вера … На таêовых нет заêона».

 К Галатам 5:22 — 23

ДИЕТА

Всевозможно — своими действиями, эмоциями и
мыслями — я более полно выражаю природó Жизни,
êоторая есть в центре моеãо бытия. Радость стано-
вится частью моей жизни, êоãда я признаю ее необ-
ходимóю, фóндаментальнóю роль в моей жизни, яв-
ляющейся отражением ее Божественноãо Источниêа.
Я идó вперед по дороãе жизни, идея за идеей, впечат-
ление за впечатлением, и óстилаю ее тольêо теми мыс-
лями, êоторые воплощают мои величайшие блаãа.
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Каêим бы трóдным и обесêóраживающим ни был мой
пóть сеãодня, я знаю, что завтра бóдет лóчше блаãода-
ря мыслям, êоторые я сеãодня обдóмываю. Я отно-
шóсь ê жизни с радостью в сердце, с энтóзиазмом в
óме. Я больше не отêладываю радость на потом и не
мешаю ей. Я прямо сейчас начинаю óтверждать ее,
идея за идеей, зная, что, êоãда в моем разóме óêоре-
нится êаждая полезная и созидательная мысль, она
достиãнет таêой величины, что под действием дó-
ховноãо Заêона неизбежно проявится в моей жизни.
Радость, óдовлетворенность и постоянные свершения
наполняют мою жизнь, посêольêó я знаю, что Боã —
мой аêтивный партнер во всех отношениях.

ДЕСЕРТ

Жизнь для меня — это радостное приêлючение, 
ибо я знаю и принимаю природу и действие Единой Жизни,

 теêущей через меня во все то, что я есть и что делаю.
И таê оно и есть!

Чистêа дома
Сеãодня я ãотов(а) отправиться в óвлеêательное

пóтешествие под названием Жизнь. Я ãотовлю мое
снаряжение, перебираю весь баãаж, êоторый мне
необходимо взять с собой. Я отêазываюсь брать с со-
бой неãативные мысли, страхи, сомнения, недоверие
и прочее. Зачем мне это в моей обновленной жизни?
Я выношó во двор и бросаю весь этот хлам в êостер.
Я наблюдаю, êаê он ãорит. Сомнения ãорят синим
пламенем, болезни — êрасным, страхи — зеленым оã-
нем. Все цвета радóãи расцвечивают мой êостер, а
êоãда он óãасает, я засыпаю еãо землей и возвожó на
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этом месте преêраснóю êлóмбó. Мне помоãают и под-
держивают мысли и вера в то, что:

Жизнь для меня — это радостное приêлючение,
 ибо я знаю и принимаю природу и действие Единой Жизни,

 теêущей через меня во все то, что я есть и что делаю.
И таê оно и есть!
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Четвертая неделя, шестой день

РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ

«___»______________

Вот вы óже оêрепли настольêо, что можете отправ-
ляться в самостоятельное пóтешествие по жизни. 

Что вы бóдете сеãодня делать? Помните: «Ниêто
тебе не дрóã, ниêто тебе не враã, но êаждый человеê —
óчитель», неодноêратно повторяет Кора Антарова
в своей êниãе «Две жизни». Может, есть смысл снова
провести диетó прощения? Прощение — это дар само-
мó себе. Подарите себе прощение себя и дрóãих
людей. 

Может быть, ó вас трóдности с прощением? Про-
щая, мы невольно восêрешаем в своем сознании про-
шлые ситóации, и они вызывают в теле и разóме оп-
ределенные реаêции. Тоãда я советóю вам начать бла-
ãодарить и блаãословлять тех людей, êоторых вам
трóдно простить. Оцените тот вêлад, êоторый этот
человеê внес в вашó жизнь своим «дóрным поведе-
нием». Чемó он наóчил вас своим постóпêом? Каê он
вас испытывал, и êаêова была ваша реаêция на эти
испытания? 

Вечером, перед сном, сделайте очистительнóю
процедóрó — медитацию.

Найдите любое óдобное для вас место в êвартире.
Притóшите свет, сядьте óдобно. Можно наêинóть на
плечи шаль или платоê. Можно зажечь свечó или бла-
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ãовония. Вêлючите мяãêóю мóзыêó, желательно со звó-
êами природы...

Расслабьтесь. Сделайте несêольêо ãлóбоêих вдохов
и полных расслабляющих выдохов. Мысленно следи-
те за своим дыханием. Вдох, выдох... Вдох, выдох...

Представьте себе тоãо человеêа, êотороãо вам
надлежит сеãодня простить. Мысленно посадите это-
ãо человеêа перед собой. Представьте еãо позó, одеж-
дó, движения, выражение лица. Поãоворите с этим
человеêом, рассêажите емó, êаê высоêо вы еãо цени-
те. Не оãраничивайтесь одной—двóмя фразами, по-
старайтесь наиболее полно выразить свои мысли,
объясняя, почемó он иãрает сóщественнóю роль в ва-
шей жизни. Теперь рассêажите емó, за что вы еãо
прощаете, блаãодарите и блаãословляете. И здесь то-
же не оãраничивайтесь несêольêими словами, рассêа-
жите емó все, особенно то, что вы от неãо и от себя
сêрывали. Попросите ó неãо прощения, не забывая,
что прощение — процесс обоюдный! Сêажите емó, че-
ãо вы ждете от неãо, и êаê теперь, после прощения,
бóдóт сêладываться ваши с ним отношения. Освятите
свои взаимоотношения светом вашеãо прощения.
Помните, свет не боится тьмы! Даже самый ма-
леньêий лóчиê света сможет осветить Пóть Преобра-
жения Вашей Дóши. Светом, исходящим из вашеãо
сердца, мысленно нарисóйте êрóã Любви. Теперь по-
местите «дрóãоãо» в свой Крóã Любви. Увидев свет,
êоторый зажеãся в еãо сердце от вашеãо, отпóстите,
позвольте емó óйти.

Сможете ли теперь еще раз поблаãодарить этоãо
человеêа и даже блаãословить? Что вы чóвствóете в
сердце своем? Если вам еще трóдно простить этоãо
«дрóãоãо», простите себя за это и похвалите, одобри-
те себя за желание простить. Давая прощение, блаãо-
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дарность и блаãословение дрóãим людям, вы исцеляе-
те себя и весь мир.

Возможно, вы не сразó сможете заснóть после
этой процедóры прощения. Воспринимайте бессон-
ницó êаê дополнительный отãóл. Извлеêите из нее
пользó и óдовольствие: протрите пыль, постирайте
белье, сходите в маãазин, а еще лóчше позвоните по-
дрóãе и поãоворите по дóшам. Это, êонечно, шóтêа,
êоторóю я извлеêла из очень смешных êнижеê серии
«Забавная психолоãия» Ефима Рейнблата. Но в êаж-
дой шóтêе лишь доля шóтêи, а все остальное — правда.
Например, правда, что маãазины работают êрóãлосó-
точно, и вы можете сходить за поêóпêами среди но-
чи. Но если вас и впрямь одолела бессонница — напи-
шите письмо своемó дрóãó-óчителю, êотороãо вы
тольêо что прощали и блаãословляли. Утром сами ре-
шите — отправить еãо или сжечь (письмо, êонечно,
а не дрóãа).

Споêойной ночи!

�  159  �

�  Четвертая неделя, седьмой день  �

Четвертая неделя, седьмой день 

СЕГОДНЯ — ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ

над ленью, нетерпением, 
недоверием, усталостью. 

«___»__________________

Да, вы действительно очень оêрепли и сеãодня
можете навестить êоãо-либо из ваших родных или
дрóзей. Проверьте себя на êрепость дóха. Если вас
начнóт раздражать обычные для этой êомпании раз-
ãоворы, не пытайтесь переделать ãоворящих. Спо-
êойно выйдите в ваннóю êомнатó, вымойте рóêи или
сделайте что-нибóдь еще, что сможет вас отвлечь.
Раздражение — это очень хороший признаê вашеãо
роста. Оно может сильно разочаровать вас, но на са-
мом деле оно ãоворит о ваших переменах. Тольêо таê
вы сможете проверить себя, проверить присóтствие
перемен. Ведь раньше вы чóвствовали себя êомфорт-
но в этом êрóãó людей, а сейчас может таê статься,
что вам не о чем с ними ãоворить. Не надо осóждать
их, не надо заноситься. Похвалите себя за сдер-
жанность, терпение... «Любовь долãотерпит, мило-
сердствóет, любовь не завидóет, любовь не превозно-
сится, не ãордится…». Если ó вас слóчайно оêажется в
êармане маленьêая êнижица Новоãо Завета, то почи-
тайте в этот момент 13 ãлавó 1-ãо послания ê Корин-
фянам апостола Павла. Еãо слова о любви помоãóт
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вам обрести внóтреннюю силó, êоторой наделяет нас
безóсловная любовь.

Вечером снова сделайте очистительнóю процедó-
рó — медитацию и простите им их ошибêи, êаê Отец
Небесный прощает нам... 

P. S. Вообще-то, Отец Небесный ниêоãда нас не
прощает, потомó что ниêоãда не сóдит и не осóждает.
Коãда-то Господь создал человеêа по образó и подо-
бию Своемó, и человеê ответил Емó тем же… 
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ЧУВСТВО ВНУТРЕННЕЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ

«___»________________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Выработалась ли у вас привычêа блаãодарить все, 
что происходит в вашей жизни?

Поблаãодарите...
Каê бы нелепо это ни звóчало, но ваша безопас-

ность êроется не в материальных вещах, а в вашем
разóме. Это не значит, что вы должны иãнорировать
ощóтимые доêазательства опасности, если таêовые ó
вас есть, или пренебреãать правилами перехода пере-
êрестêов. Но то, что позволяет обезопасить себя во
внешнем мире, определяется вашим внóтренним чóв-
ством безопасности.

Кто находится в безопасности? Очень мноãие люди
считают, что их безопасность определяется лишь ма-
териальным имóществом, êоторым они владеют. Ес-
ли по êаêой-то непредвиденной причине они еãо ли-
шаются, тóт же сдаются и отêазываются что-либо
предпринимать, чóвствóя, что ó них не бóдет больше
ни времени, ни желания начать сначала: все безвоз-
вратно потеряно. С дрóãой стороны, есть личности,
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êоторые выходят сóхими из любой беды, независимо
от возраста и обстоятельств. Неêоторые назовóт их
счастливчиêами, но более тщательный анализ поêа-
жет, что их чóвство безопасности основано не на ма-
териальной собственности, а на óверенности: что бы
ни слóчилось, все образóется. Их чóвство безопаснос-
ти имеет внóтреннюю подоплеêó.

Безопасность доступна всем. Чóвство внóтренней
безопасности, êоторое есть ó неêоторых людей, ста-
нет достóпно всем, если они возьмóтся исследовать,
что оно означает. Те, êто обладает им от рождения,
не всеãда это осознают, дрóãие развивают еãо в себе
особым образом, а третьи стараются, но ó них ничеãо
не выходит. Но есть способ, êоторый всеãда даст по-
ложительный резóльтат, еãо эффеêтивность зависит
от вашеãо понимания тоãо, что таêое безопасность.

Что таêое безопасность? Если подлинная безопас-
ность — это ваша внóтренняя безопасность, таê что
же она в себя вêлючает? Сначала вы должны ощóтить
чóвство безопасности по отношению ê Томó, êто вас
создал. Вы должны понимать, что вас создали не слó-
чайно и не швырнóли в неãостеприимный мир на
произвол сóдьбы, и что Источниê вашеãо бытия не-
прерывно действóет через вас. Вы не одиноêи, и яв-
ляетесь частью единой созидательной Силы. Ваша
безопасность заêлючается в осознании и принятии
непрерывной деятельности Жизни в вас.

Чувство постоянной безопасности. Коãда вы осознае-
те, что Творец однажды óже создал вашó безопас-
ность, то поймете: что бы ни слóчилось, то, что рань-
ше происходило для вашей пользы, бóдет повторять-
ся. Узнав, что чóвство безопасности дают не матери-
альные вещи, но Тот, êто отвечает за их наличие в
вашей жизни, вы обретете непоêолебимóю верó во
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Вселеннóю и почóвствóете себя под защитой Высших
Сил.

Создание безопасности. Единственный надежный
способ обрести желаемóю безопасность заêлючается
в осознании тоãо, что Вселенная — Источниê всех ве-
щей и что из ее бесêонечной созидательной деятель-
ности проистеêает изобилие всех блаã, что все ваши
нóжды óдовлетворялись, óдовлетворяются и всеãда
бóдóт óдовлетворяться. Если вы не приемлете свою
безопасность в таêом виде, то вы отрицаете Природó
и пользó, êоторóю Она приносит в вашó жизнь. Что
бы вы ни дóмали, безопасность, в êонечном счете,
идет от Боãа, ибо все приходит из этоãо Единоãо Ис-
точниêа.

Примите то, в чем вы нуждаетесь. Именно ваше
мышление делает достóпным для вас то, что вы назы-
ваете безопасностью. Если, несмотря ни на что, вы
придерживаетесь мысли, что находитесь в реальной
безопасности, то Жизнь вам ее предоставит, и тóт
нет дрóãих альтернатив. Любая дрóãая форма безо-
пасности не более надежна, чем песочный замоê на
береãó оêеана, êоторый смоет любой волной собы-
тий.

Надежные вêлады. Самые надежные вêлады, êото-
рые вы можете сделать и êоторые принесóт самые
большие доходы — это мысли, êоторые вы себе
твердо внóшите. Мысли, что ваша безопасность опре-
деляется созидательной деятельностью Разóмной
Жизни. Количество материальных блаã, êоторые бó-
дóт ê вам постóпать, находится в полном соответст-
вии с этой êонцепцией и вашим ê ней отношением.
Безопасность начинается в вашем разóме и сердце;
ваши мысли и эмоции — это депозиты, êоторые вы
вêладываете в Банê Жизни, отêóда вы потом сможете
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свободно полóчать доход в зависимости от величины
депозита. Имеете ли вы то, о чем мечтаете, или нет —
зависит от вас самих.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Можно считать, что внешний
мир предметов проистеêает из непрерывноãо
мысленноãо поля, созданноãо Божественным Раз-
óмом, с êоторым наши óмы имеют неêóю взаимо-
связь».

Райнор Джонсон

Философия размышляет: «Если во Вселенной имеет-
ся таêая вещь êаê оêончательная реальность, то
она должна быть похожа на нас — это Созида-
тельный Разóм, êоторый питает все сóщее».

Харрис Элиот Кирê

Релиãия наставляет: «Наипаче ищите Царствия Бо-
жия, и это все приложится вам». 

Ев. От Луêи 12:31

ДИЕТА

Я знаю, что нахожóсь в безопасности — сеãодня и
всеãда. Тот, êто меня создал, не забыл обо мне. Он
присóтствóет и действóет во всех аспеêтах моей жиз-
ни. Каждая моя потребность непрерывно óдовлетво-
ряется с помощью этой бесêонечной созидательной
деятельности. Я доверяюсь и чóвствóю себя безопас-
но в самой этой деятельности, а не в ее резóльтатах.
Я больше не довольствóюсь тольêо одними резóльта-
тами, потомó что отêрываю Природó Вселенной — их
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причинó. Боã — мой постоянный партнер, и сейчас
принимаю блаãа, êоторые Он дает во всех областях.
Моя материальная безопасность есть лишь отраже-
ние эмоциональной и óмственной безопасности, êо-
торóю я поддерживаю в себе. Меня не мóчают вопро-
сы, страхи, волнения, потомó что я заявляю, что на-
хожóсь под защитой во всех отношениях. У меня есть
непоêолебимая óверенность в том, что Разóмная
Жизнь может дать всеãо в изобилии, Она это делает
и бóдет делать. Я нахожóсь в поêое сейчас, мне не нóж-
но еãо исêать. Я знаю, что моя внóтренняя защищен-
ность — это единственная реально сóществóющая без-
опасность, и мои внóтренние чóвства — это признаê
тоãо, что моя жизнь вне опасности. Я смотрю в бóдó-
щее с óверенностью, понимая, что Господь прямо сей-
час óдовлетворяет все мои потребности.

ДЕСЕРТ

Моя защита — в Боãе и Еãо бесêонечной созидательной 
деятельности. 

Привыêнув ê мысли, что моя жизнь не таит опасностей, 
я всеãда буду получать из Еãо неисчерпаемых запасов все, 
что мне необходимо для моеãо собственноãо споêойствия.

И таê оно и есть!

Чистêа дома
Сеãодня я решаю разобраться в самых темных за-

êоóлêах моеãо подвала и вытащить на свет все мои
страхи. Это моãóт быть страхи, о êоторых я знаю,
а может быть, знала, но забыла, а может быть я о них
даже и не подозревала. Я составляю списоê моих
страхов, зная, что чаще всеãо самый страшный страх
становится нестрашным, êоãда попадает на свет.
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Я держó мой списоê на видном месте и êаждый раз,
êоãда я произношó слова: «Я боюсь», или ощóщаю
страх, я еãо описываю. При этом я повторяю: 

Моя защита — в Боãе и Еãо бесêонечной созидательной 
деятельности. 

Привыêнув ê мысли, что моя жизнь не таит опасностей, 
я всеãда буду получать из Еãо неисчерпаемых запасов все, 
что мне необходимо для моеãо собственноãо споêойствия.

И таê оно и есть!

�  167  �

�  Пятая неделя, второй день  �

Пятая неделя, второй день

УВАЖЕНИЕ И ВНИМАНИЕ К СЕБЕ…

«___»________________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Блаãословите все свои планы на сеãодняшний день.

Бывают моменты, êоãда вы должны проявить ê се-
бе óважение и внимание. Вы не можете óйти от себя,
êаê бы вам иноãда этоãо ни хотелось. Если жизнь
должна приносить радость, то первый человеê, с êем
вы должны наладить отношения, — это вы сами. Ваше
отношение ê себе определяет ваше отношение ê оê-
рóжающемó мирó и еãо отношение ê вам. Таê что со-
ветóю испытывать симпатию ê дрóãим людям в той
же мере, êаê вы симпатизирóете себе. А вы себе
очень нравитесь? Наóчитесь себе нравиться.

Отêройте в себе хорошее. Мноãие люди с óпрямст-
вом аêцентирóют внимание на том, êаêих êачеств им
недостает. Они поãлощены своими недостатêами, не-
óдачами, провинностями. Помните: то, на чем оста-
навливаются ваши мысли, разрастается. Даже если
вы, сравнивая себя с дрóãими людьми, обнарóжите в
себе множество недостатêов, это не означает, что ó
вас нет положительных êачеств, êоторые бы выдели-
ли вас среди дрóãих. Да, вы несовершенны по сравне-
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нию с тем, êем вы можете стать через ãод или десять
лет, но ó вас нет причин зациêливаться на своих от-
рицательных чертах. Год или десять лет назад ó вас
было еще больше их, но вы росли и совершенствова-
лись, и этот процесс не остановить. 

Сделайте небольшую уборêу. Неплохо было бы прове-
рить, в чем вы себя недооцениваете. С течением жиз-
ни вы наêапливаете множество идей о себе, êоторые
моãóт иметь, а моãóт и не иметь под собой основания.
Таê или иначе, вам нóжно сделать óборêó в своем со-
знании и избавиться от идей, êоторые не способствó-
ют формированию ó вас хорошеãо мнения о себе.
После тоãо êаê вы отêажетесь от всех отрицательных
мыслей, то, что ó вас останется, может послóжить ос-
новой для создания новоãо человеêа, с êоторым вам
предстоит жить дальше. Начните строить образ, мыс-
леннóю êартинó личности, êаêой вы должны стать,
êаêая бы вам понравилась.

Будьте честны. Это занятие не означает развитие в
себе êомплеêса превосходства или тщеславия. По сó-
ти, это таêие же отрицательные êачества, êоторые
нóжно изãнать, таêже êаê чóвство вины, неполноцен-
ности, неãодования. Немноãие имеют мóжество чест-
но оценить мнение, êоторое ó них о себе сложилось.
Этим ниêто не хочет заниматься. Вы можете тешить-
ся, несправедливо переоценивая себя или, что быва-
ет чаще, быть о себе слишêом плохоãо мнения. Хоть
это и трóдно, вы должны приложить все старания,
чтобы до êонца понять, ãде вы себя неправильно оце-
ниваете.

Отправной пунêт. Пытаясь создать о себе более
здоровое мнение, вы можете начать со следóющеãо.
Вы живое творение Разóмной Жизни — Боãа, в êаж-
дом проявлении Жизни есть смысл и цель, и вы в
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этом не исêлючение. Вы не есть «ниêто», «потерян-
ная дóша», «ниêчемная личность»; эти и подобные
представления о себе — плод вашеãо воображения.
Отбросьте их и вернитесь ê томó основномó, что
Жизнь пытается достичь через вас, и она сможет это
сделать, если вы избавитесь от барьеров, êоторые вы
воздвиãли на ее пóти, в виде исêаженноãо мнения о
себе.

Посмотрите в зерêало. Очень важно смотреть в зер-
êало своеãо разóма и видеть себя êаê человеêа, обла-
дающеãо восхитительными êачествами — приятный
хараêтер, вера в себя, óверенность в природе и смыс-
ле своеãо бытия. Начните переносить эти черты в по-
вседневнóю жизнь. Убедите себя, что вы и есть тот
человеê. Это не притворство, посêольêó, если вы бó-
дете придерживаться этоãо мнения и жить таê, êаê
если бы действительно были таêим, то ничто не смо-
жет помешать вам таêим стать.

Мысль предшествует форме. Следóет помнить, что
мысль всеãда стремится выразить себя в осязаемой
форме. Поэтомó вы не можете позволить себе иметь
о себе плохое мнение, таê êаê этоãо же мнения бóдóт
придерживаться и дрóãие. Если Божественный Разóм
ищет возможности проявиться через свое творение,
êоим являетесь вы, то вы не имеете права ставить
под сомнение мóдрость этоãо Разóма. Напротив, вам
необходимо отысêать в себе то, в виде чеãо Он пыта-
ется проявиться через вас.

Не отрицайте себя. Вы не можете спрятаться от
Жизни. Не нарóшайте Божественных предначерта-
ний, пытаясь себя óнизить. Полюбите себя нас-
тоящую, наóчитесь жить с самой собой в радости и
счастье. Ваши неãативные идеи о себе бóдóт óмень-
шаться и, в êонце êонцов, исчезнóт, êоãда вы вместо
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них создадите возвышенное мнение, êоторое бóдет
выражать природó бесêонечноãо Дóха в центре ваше-
ãо сóщества.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Боã, êажется, дает человеêó
исêрó Своеãо Разóма».

Кресси Моррисон

Философия размышляет: «Бóдьте мóжественны, ибо
Господь работает в вас. Через êаêое-то время вы
воплотите во внешних действиях то, что для Неãо
является подлинностью Еãо бесêонечности».

Джошуа Ройс

Релиãия наставляет: «И êто сохраняет заповеди Еãо,
тот пребывает в Нем, и Он в том. А что Он пребы-
вает в нас, óзнаем по дóхó, êоторый Он дал нам». 

 Первое послание Иоанна 3:24

ДИЕТА

Я знаю, что, подобно дрóãим людям, я целена-
правленное и творчесêое выражение деятельности
Жизни, êоторая непрерывно пытается довести свое
творение до совершенства. Я больше не принижаю
Боãа и Жизнь, чем я принижала себя. Вместо этоãо я
пытаюсь расêрыть и выразить природó и êачества
моеãо Творца. Я начинаю любить себя, потомó что
я высоêо ценю Жизнь во мне, и я блаãодарю за Ее
живое, динамичное воплощение, êоим я являюсь.
Я знаю, что я замечательный человеê, и это знание
делает меня таêовой. Коãда я начинаю любить реаль-
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нóю себя, отãоняя все пренебрежительные мысли,
Жизнь обретает новый смысл. Насêольêо я моãó лю-
бить себя, настольêо же моãó любить и дрóãих людей.
Без самодовольства и чóвства превосходства, но с
блаãоãовением и восхищением, я признаю себя воп-
лощением Божественной идеи, идеи о силе, êрасоте,
радости и творчестве. Сейчас я позволяю этой идее
найти полное воплощение в той óдивительной лич-
ности, êоторой я являюсь.

ДЕСЕРТ

Кем бы раньше я себя не считал(а), я знаю, 
что в ãлубине души я являюсь удивительным воплощением 

идеи Божественноãо Разума. 
Это то, что я всеãда хочу выражать 

в своих мыслях и действиях.
И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Я знаю, что Разóмная Жизнь совершенна и пре-

êрасна. В Ее реальности нет места чóвствó страха, ви-
ны, неполноценности, неãодования. Что бы я ни дó-
мала о себе, я всеãда помню этó истинó и знаю, что
все самое лóчшее во мне — есть выражение этой Бо-
жественной Жизни. Я составляю списоê всех êачеств
Боãа, присóщих мне, я описываю себя ãлазами любви.

Что бы обо мне не дóмали и не ãоворили дрóãие,
я знаю, что являюсь выражением Божественной Мóд-
рости. Я проявляю Божественнóю Любовь! Я есть
Свет и Любовь! Я полна сострадания ê себе и дрóãим.
Я заполняю свой разóм позитивными мыслями, несó-
щими здоровье. Божественное Присóтствие во мне
является моим Поêровителем. Все идет хорошо. Боã
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во мне не нóждается в защите. Моя беззащитность
есть мóдрая защита Боãа.

Продолжите. 
_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

Я знаю, что этот списоê бесêонечен, и я повторяю:

Кем бы раньше я себя не считал(а), я знаю, 
что в ãлубине души я являюсь удивительным воплощением 

идеи Божественноãо Разума. 
Это то, что я всеãда хочу выражать 

в своих мыслях и действиях.
И таê оно и есть!
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Пятая неделя, третий день

РАЗВИВАЙТЕ 
СВОИ СПОСОБНОСТИ

 «___»________________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Блаãословляйте себя и друãих 
с самоãо утра и до êонца дня.

Вы обладаете êачествами, êоторые вам необходи-
мо расêрыть и использовать. Во мноãих слóчаях от-
дельные способности сами прорастают, êаê цветы.
А бывает таê, что вам нóжно найти в себе новые спо-
собности, а затем развить их. Найдите свое место в
жизни. В êаêой бы области ни расêрылись ваши лóч-
шие êачества, им всеãда найдется подобающее место.
Ваши способности обязательно бóдóт востребованы.

Источниê ваших способностей. Чтобы ваш вêлад в
жизнь нашел достойное место, вам нóжно сначала хо-
рошо разобраться в природе и источниêе ваших спо-
собностей. По своей сóти, Жизнь — это стремитель-
ный, êонстрóêтивный и целенаправленный порыв, и
Ее аêтивность и целенаправленность не заêанчива-
ются сотворением вас, но в силó необходимости
должны продолжаться через вас и вашó деятельность.
Жизнь должна что-то создать и выразить через вас.
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Вы наделены разóмом, Бесêонечным Разóмом, явив-
шим себя через вашó индивидóальность и вам нóжно
это осознать.

Взаимоотношения. Хотя временами природа может
поêазаться расточительной и эêстраваãантной, при
более внимательном рассмотрении становится вид-
но, что во всем сóщем есть смысл и цель. Все неêото-
рым образом зависит одно от дрóãоãо. Все на все оêа-
зывает влияние. В свете этоãо, для всеãо, в чем вы мо-
жете достичь óспеха, найдется и подходящий момент,
и оптимальный метод осóществления.

Вам есть что предложить. Вы часто ощóщаете, что
на работе и в дрóãих видах деятельности вам не по-
зволяют в полной мере реализовать свои способнос-
ти, и в резóльтате вы ничеãо не предпринимаете, что-
бы чóвствовать себя творчесêой натóрой. Занимаясь
любым делом, вам нóжно найти, что вы сможете в не-
ãо привнести своеãо, независимо от любых обсто-
ятельств.

Начинайте вносить свою лепту. Место, ãде вы смо-
жете реализовать свои способности, — там, ãде вы
есть. Вы не найдете применения своим спо-
собностям, поêа не бóдете использовать êаждóю воз-
можность, чтобы поделиться частицей себя. Поêа вы
не наóчитесь этомó, не наóчитесь делать это с радо-
стью и энтóзиазмом, вы бóдете тормозить созидатель-
ное течение Жизни через вас и станете автоматом,
êоторый выполняет тольêо то, что необходимо для
поддержания еãо сóществования. Вы созданы не для
таêой жизни.

Получайте радость от своих занятий. Каêóю бы вы-
соêóю цель вы перед собой не поставили, вы не долж-
ны отрицательно относиться ê томó, что ваши заня-
тия в настоящий момент ãораздо более приземлены.
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Это помешает найти выход вашим лóчшим способ-
ностям. Коãда вы бóдете вêладывать дóшó в то, чем за-
нимаетесь сейчас, ó вас появится опора для больших
свершений. И если чóвствóете, что вам нечеãо пред-
ложить, помните, что вы всеãда можете обратиться ê
незадействованным внóтренним ресóрсам.

Ваше место. У вас óже есть подходящее место в
этом мире, место, ãде вы можете реализовать свои
способности и полóчить должное вознаãраждение.
Сейчас вы, возможно, разочарованы или возмóщены,
но следóет отбросить эти чóвства и отêрыться лóчше-
мó в себе. Если ваши мысли все время заняты тем, что
вы ощóщаете себя не на своем месте, то же самое бó-
дет и на любом дрóãом месте. С дрóãой стороны, если
êаждый день вы бóдете рассматривать êаê еще однó
возможность для преêрасноãо исполнения своих обя-
занностей, сможете воплотить свои лóчшие творче-
сêие способности.

Действуйте сеãодня. Сеãодня — единственное вре-
мя, êоãда вы можете выразить больше жизни, теêó-
щей в вас. Начните сеãодня отдавать лóчшие свои
способности, во всех областях — бóдь то рытье êана-
вы, óправление большой фирмой или ведение домаш-
неãо хозяйства. Любящая вас Жизнь ждет, что вы раз-
решите Ей более полноводно протеêать через вашó
деятельность. И для тоãо, что Она может подарить
Себе через вас, всеãда найдется подходящее место,
правильный способ осóществления и цель.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Боãатая и цельная натóра, пре-
бывающая в моральной и дóховной ãармонии с со-
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бой и своей сóдьбой, та, чьи таланты не спрятаны
под подóшêó, и цельность высится над êонфлиêта-
ми, — это величайшее сóщество, êоторое нам толь-
êо известно, и в сотворении этой натóры индиви-
дóальные возможности эволюционноãо процесса
достиãают своей êóльминации».

Джулиан Хаêсли

Философия размышляет: «Я не сомневаюсь, что Вая-
тель Вселенной целеóстремленно подталêивает
меня ê внóтреннемó пробóждению, несмотря на все
препятствия и несмотря на мое сопротивление». 

Рабиндранат Таãор

Релиãия наставляет: «Боã же силен обоãатить вас
всяêой блаãодатью, чтобы вы, всеãда и во всем
имея всяêое довольство, были боãаты на всяêое
доброе дело». 

Второе послание ê Коринфянам

ДИЕТА

Я знаю, что в планах Боãа содержится смысл и
цель, êоторые должны осóществиться через мою
жизнь. Я постепенно ищó в себе нерасêрытый по-
тенциал, и êоãда я еãо обнарóжó, расêрою и бóдó выра-
жать, моя созидательная деятельность бóдет прохо-
дить правильным пóтем и в должном месте. Все мое
разочарование и возмóщение в связи с тем, чем я за-
нимаюсь, отбрасываются, ибо я знаю, что способнос-
ти, êоторыми я обладаю и êоторые воплощаю, имеют
надлежащее применение. Я понимаю, что в любое де-
ло я моãó вêладывать дóшó. Я там, ãде мое сердце. Я не
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теряюсь, êоãда мне нóжно подêрепить свои начина-
ния на словах или на деле. Я знаю, что сеãодня нахо-
жóсь в нóжном месте и здесь делюсь лóчшим, что
имею. Завтра, быть может, я оêажóсь в дрóãом месте,
посêольêó, êоãда я позволяю Жизни все больше сози-
дать через меня, для меня отêрывается мноãо воз-
можностей. Я знаю, что пóть мой ясен, что меня на-
правляют тóда, ãде я смоãó выразить самое соêровен-
ное и лóчшее в природе своеãо бытия. Я всеãда оêазы-
ваюсь в нóжном месте, и Жизнь мне дает всеãо в
изобилии. Ровно стольêо, сêольêо даю Ей я.

ДЕСЕРТ

Я знаю, что Вечная Жизнь непрерывно действует 
и созидает через меня 

и мое бытие имеет униêальную цель. 
Я нахожу свое место в жизни, ãде я моãу делиться лучшим, 

что у меня есть.
И таê оно и есть!

Чистêа рабочеãо места
Сеãодня я возношó блаãодарность за все óниêаль-

ные возможности проявления моих талантов и спо-
собностей. Я делаю ревизию моеãо былоãо от-
ношения ê работе и отêазываюсь от всяêоãо осóжде-
ния рóêоводства, êоллеã по работе или обслóживаю-
щеãо персонала. Я знаю, что своим отношением я
моãó облаãородить любое рабочее место, моãó отыс-
êать и применить неоãраниченные возможности для
тоãо, чтобы моя работа приносила мне не тольêо хо-
роший заработоê и радость, но и óдовольствие всем
тем, для êоãо я работаю. Я не забываю повторять:
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Я знаю, что Вечная Жизнь непрерывно действует 
и созидает через меня 

и мое бытие имеет униêальную цель. 
Я нахожу свое место в жизни, ãде я моãу делиться лучшим,

 что у меня есть.
И таê оно и есть!
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ДОСТИГАЕМ СОВЕРШЕНСТВА

«___»_______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Велиêи и чудны дела Твои, Господи! 
И мои тоже, ибо я делаю их с Тобою!

О споêойствии разóма мноãо ãоворили и писали.
Неêоторые считают, что ê этомó нóжно стремиться, а
дрóãие не хотят иметь с ним ничеãо общеãо. Очевид-
но, есть непонимание тоãо, что это значит. Вы може-
те начать рассматривать споêойствие разóма êаê от-
сóтствие беспорядêа и êонфлиêта в ваших мыслях.
В вашем доме может быть поêой.

Гармоничное действие. При таêом подходе ê вопро-
сó вы можете обнарóжить, что споêойный разóм
предполаãает ãармоничное действие. Оно не означа-
ет созерцание, бездействие, состояние пóстоты, êоã-
да в жизни ничеãо не происходит. В жизни приходит-
ся решать проблемы, преодолевать трóдности, дости-
ãать поставленных целей, но ничеãо этоãо не полó-
чится, если ó вас в ãолове беспорядоê и хаос. Здесь,
сêорее необходима споêойная деятельность разóма,
óпорядоченная, творчесêая, êонстрóêтивная аêтив-
ность, êоторая может достойно встретить любой вы-
зов, бросаемый жизнью.
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Достиãаем совершенства. Жизнь — это движение, а
не застой, и это движение целенаправленно и óпоря-
дочено. Споêойствия разóма можно достичь, êоãда
вы деятельны и производительны. В вас всеãда есть
стремление — и от неãо не óйти — аêтивно óчаство-
вать в жизни. Еãо называют Божественной неóдовлет-
воренностью, несêончаемым порывом стать больше,
чем вы есть. Споêойствие разóма достиãается на пóти
самосовершенствования

Бойтесь бездействия. Вы, возможно, дóмаете, что
для обретения споêойствия вам необходимо полное
бездействие. Но если вы еãо достиãнете, то оêажи-
тесь в трясине сêóêи, вам не зачем бóдет жить и не за-
чем óспоêаивать разóм. Аêтивный человеê — это сча-
стливый человеê, человеê, êоторый пребывает в ми-
ре с собой и с оêрóжающим миром, даже если еãо де-
ятельность бросает вызов еãо способностям.
Споêойствие это не бездействие, потомó что там, ãде
бездействие, нет жизни.

Начните жить. Вы рождены, чтобы быть счастли-
вым, и споêойствие разóма настóпает в резóльтате по-
нимания, что вы делаете стоящее дело, вопреêи трóд-
ностям и проблемам, êоторые возниêают в процессе.
Перестаньте возмóщаться тем, что вам бросают вы-
зов, а вместо этоãо приветствóйте еãо êаê возмож-
ность для свершений. Вы сможете таê жить ровно в
той степени, в êаêой избавите свои мысли от беспо-
рядêа и êонфлиêта.

Избавьтесь от внутренних êонфлиêтов. Беспорядоê
в ваших мыслях иãрает большóю подрывнóю и тормо-
зящóю роль при стремлении ê споêойствию разóма.
Преóспевающий человеê, счастливый человеê — это
тот, êто знает, чеãо он хочет, поэтомó в еãо мыслях и
óбеждениях нет хаоса, êонфлиêта и беспорядêа. Вам
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нóжна особая и твердая основа, для тоãо, чтобы в ва-
шей жизни воцарилась ãармония. Этой основой мо-
жет быть вера в то, что ваш óм — это частица Бесêо-
нечноãо Разóма. Коãда сможете себя в этом óбедить,
вашó жизнь начнет наполнять ãармония, êоторая, в
силó своей природы, является Еãо Природой.

Споêойствие начинается дома. Начните ãармониза-
цию со своих мыслей. Постоянно проêрóчивая мысль,
что вы свободны от êонфлиêтов с самим собой, вы
начнете отмечать в своем óме проявления ãармонии.
Споêойствие, êотороãо вы желаете достичь, вначале
нóжно óстановить в своем сознании. А после этоãо,
ãде бы вы ни находились — дома, на работе, в пóтеше-
ствии или с дрóзьями — вас все время бóдет оêрóжать
споêойствие, êоторое вам знаêомо êаê отсóтствие
êонфлиêта и беспорядêа в ваших мыслях.

Отêройте для себя удовлетворение. Вы не должны за-
бывать одноãо: неóдовлетворенность настоящим по-
ложением дел, в резóльтате динамичной созидатель-
ной деятельности с вашей стороны, преобразóется в
óдовлетворение достиãнóтым. Споêойный разóм озна-
чает óпорядоченнóю деятельность, противоположное
емó — это беспорядоê и хаос. Споêойствие óма, в êо-
тором нóждается весь мир, даст не элиêсир счастья,
а стимóлирóющее, динамичное и творчесêое мыш-
ление.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Проãресс движим способно-
стью человеêа дóмать и еãо неóдовлетворенно-
стью настоящим, это ощóтимая движóщая сила,
êоторая способствóет проãрессó человечества». 

Чарльз Кеттеринã



�  182  �

�  А. Моãилевсêая «Диета хороших новостей»  �

Философия размышляет: «Я моãó выбрать, слóжить
мне Боãó или нет. Слóжа емó, я приóмножаю свое
добро и добро всеãо мира. Не слóжа емó, я распла-
чиваюсь своим добром и лишаю мир тоãо добра,
êоторое моã бы сотворить». 

 Лев Толстой

Релиãия наставляет: «Ты верóешь, что Боã един: хо-
рошо делаешь… но хочешь ли ты знать … что вера
без дел мертва».

Послание Иаêова 2: 19 — 20

ДИЕТА

Я приветствóю неóдовлетворенность, êоторая по-
стоянно бьет из меня êлючом, потомó что считаю ее
Божественным стремлением выразить целенаправ-
леннóю деятельность Жизни. Я приветствóю вызовы,
êоторые мне бросают проблемы и трóдности. Мне
приходится сталêиваться с ними, ибо жизнь подразó-
мевает непрерывное óсилие, постояннóю жаждó, не-
сêончаемые цели, êоторых нóжно добиться. Я не сто-
ронюсь и не прячóсь от аêтивноãо óчастия в жизни.
Я зовó и принимаю от Бесêонечноãо Разóма все воз-
растающее желание и способность выразить Еãо аê-
тивное начало. При этом исчезают пóтаница и êонф-
лиêты в моих мыслях, и óстанавливается ãармонич-
ное и óпорядоченное мышление. Сейчас я нахожó ра-
дость, мир и счастье в своих делах и во всем воêрóã,
потомó что мои мысли становятся отражением мыс-
лей Всевышнеãо, и они вызывают ãармоничное дей-
ствие и óдовлетворение. Я не пребываю в состоянии
ложной óспоêоенности, но всеãда стремлюсь отêрыть
истиннóю радость, êоторая приходит при аêтивном
óчастии в динамичной и целенаправленной созида-
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тельной деятельности Жизни. В моем разóме воцаря-
ется споêойствие, потомó что я знаю, что óспешное
завершение êаêоãо-либо дела и внесение своеãо
вêлада в Жизнь порождает óдовлетворенность.

ДЕСЕРТ

Я познаю истинное споêойствие моеãо разума, 
свободноãо от êонфлиêтов и беспорядêа. 

Это приходит от уверенности, что я нахожусь на своем 
месте в жизни. 

Я позволяю себе быть êаналом, по êоторому протеêает 
непреêращающаяся созидательная деятельность Вселенной.

И таê оно и есть!

Уборêа дома
Сеãодня я признаю необходимость постоянно

поддерживать порядоê и чистотó в моем доме. Я на-
блюдаю за потоêом мыслей и отлавливаю все неãа-
тивные, вносящие дисêомфорт в мою жизнь мысли.
Я заботливо превращаю их в позитивные и приме-
няю до тех пор, поêа не почóвствóю их силó. Каждая
позитивная, любящая мысль приносит мир и поêой в
мою жизнь. Божественная ãармония заполняет  мой
дом. Я испытываю ãлóбоêое óдовлетворение от тоãо,
что я делаю для себя и своеãо дома. Мне очень нра-
вится повторять: 

Я познаю истинное споêойствие моеãо разума,
 свободноãо от êонфлиêтов и беспорядêа. 

Это приходит от уверенности, что я нахожусь на своем 
месте в жизни. 

Я позволяю себе быть êаналом, по êоторому протеêает 
непреêращающаяся созидательная деятельность Вселенной.

И таê оно и есть!
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ЛЮБОВЬ — ЭТО МАГНИТ…

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Блаãодарите и блаãословите все, что случилось вчера. 
Не забудьте сделать это и вечером.

Можно сêазать, что способность любить — это
единственное, что важно, чтобы жизнь была полно-
ценной. Любовь сама по себе может наполнить жизнь
смыслом. Любовь описывается êаê величайшее в ми-
ре чóвство, сила, против êоторой невозможно óсто-
ять и êоторая повсюдó вселяет мир и ãармонию. Вы,
наверное, таê привыêли слышать о ней песни и чи-
тать стихи, что óже осознаете, êаêóю роль она иãрает
в вашей повседневной жизни. Использóйте силó люб-
ви в своих делах.

Необходимость любви. Для вашей жизни во всех ее
проявлениях сóщественно, чтобы в мыслях и чóвствах
вы поддерживали любовь. Не бывает таêоãо, чтобы
вы ниêаê не реаãировали на человеêа или ситóацию.
Если вы не способны относиться ê ним с симпатией,
то бóдете чóвствовать возмóщение, ненависть, отвра-
щение. Любовь сама по себе — это созидательный
фаêтор, все, что идет с ней в разрез — разрóшитель-
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но. При недостатêе любви вы отêазываете себе в са-
мом желанном — полноценной жизни. В действитель-
ности, нет выбора — любить или не любить, это во-
прос необходимости, потомó что без любви ваша
жизнь мертва.

Природа любви. Уже отмечалось, что одной из ãра-
ней любви является признание на подсознательном
óровне взаимозависимости, понимание необходимо-
сти сотрóдничества. Сила любви выходит далеêо за
пределы интимных отношений междó мóжчиной и
женщиной, êаêими бы они ни были преêрасными и
возвышенными. Она имеет прямóю связь с ãармони-
ей, êоторая должна сóществовать во всех аспеêтах
жизни — в семье, ó соседей, знаêомых, ó ãосóдарств и
народов. Если человеê не вêладывает в свои дела лю-
бовь, то эти дела пострадают от ãóбительноãо воздей-
ствия не-любви. Любовь дает ãармонию, стремление
ê созиданию и блаãополóчие. Любовь исцеляет все.

Физичесêие аспеêты. Люди не понимают, насêоль-
êо важна любовь для их физичесêоãо блаãополóчия.
Ее отсóтствие может нанести вред праêтичесêи любо-
мó человечесêомó орãанó. Застарелые, однообразные
мысли, несóщие неприязнь, ненависть, недовольство
или осóждение, приводят ê хроничесêим, порой не-
излечимым заболеваниям. Наоборот, ó человеêа, êо-
торый êо всемó испытывает любовь, орãанизм рабо-
тает слаженно, радостно, проявляя исêрящееся здо-
ровье.

Психичесêие аспеêты. В вашем мышлении эффеêт
отсóтствия любви столь же очевиден. Коãда ваш óм,
вместо любви, наполнен ненавистью и враждебно-
стью, ваши мысли становятся спóтанными, сóетливы-
ми и разрóшительными. Коãда в ваших мыслях ãлав-
ное место занимает неприязнь, она становится навяз-
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чивой и проявляется в ваших словах и делах неãатив-
ной стороной. С дрóãой стороны, любовь в «óме»
óпорядочивает и вызывает творчесêие мысли. Не-
óдовлетворенность положением дел может подвиã-
нóть вас на свершения, но если вы позволите ей пере-
расти в ненависть, то ваше мышление исêазится и
созидательные óсилия бóдóт невозможны.

Любовь — это маãнит. Любовь обоãащает и óêраша-
ет жизнь. Сильная эмоция может притянóть в вашó
жизнь своеãо материальноãо двойниêа. Относится ли
это чóвство ê ситóации, óсловиям или человеêó — в
жизни вы найдете отражение тоãо, что чóвствóете.
Если в вашей жизни все не совсем таê, êаê вам хоте-
лось бы, если вы испытываете страх, неóдовлетво-
ренность, обидó, значит вам не хватает любви. Это
поправить очень просто — наполните свою жизнь лю-
бовью. Начните изменять мир с себя. Неприязнь по-
рождает неприязнь, а любовь всеãда порождает лю-
бовь.

Любовь существенна. Человеê, êотороãо не любят и
êоторый сам не способен любить, замечает, что еãо
жизнь начинает óвядать. Для своеãо физичесêоãо и
óмственноãо блаãополóчия вы должны развить в себе
способность любить, потомó что в противном слóчае
вы не тольêо себя, но и дрóãих лишите плодов ее со-
зидательной силы. Любовь занимает важное место в
жизни любоãо живоãо сóщества, и если вы не привно-
сите ее в жизнь, то отделяете себя от Жизни.

Движение по нарастающей. Вы можете пользовать-
ся плодами любви во все больших êоличествах, и
процесс этот идет бесêонечно. Вы должны избавлять-
ся от всех êрóпных и мелêих неãативных óбеждений,
êаêие тольêо в себе обнарóжите. Бóдьте последова-
тельны, не óвеличивайте списоê тоãо, ê чемó испыты-
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ваете неприязнь. Величайшая созидательная сила
есть Любовь, и вы можете использовать этó силó, что-
бы переделать, переосмыслить и изменить весь ход
вашей жизни.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Любовь — это óниверсальная
созидательная сила. Любовь заменяет борьбó за
сóществование бесêорыстной взаимной по-
мощью».

 Питирим Сороêин

Философия размышляет: «Любовь — это… основное
связóющее звено… междó óниверсальным и инди-
видóальным, божественным и человечесêим. Лю-
бовь — это сам Боã, и вне нее нет Боãа. Любовь де-
лает человеêа Боãом и Боãа человеêом». 

Людвиã Фейербах

Релиãия наставляет: «…но любовью слóжите дрóã
дрóãó. Ибо весь заêон в одном слове заêлючается:
люби ближнеãо твоеãо, êаê самоãо себя».

Послание ê Галатам 5:13 — 14

ДИЕТА

Все есть творение созидательной деятельности
Вселенной, проявление Божественной Любви. В этой
любви моя жизнь, движение и бытие. Я заявляю, что
êаждым своим действием я принимаю и отдаю потоê
любви, êоторая есть Безóсловная Любовь. Я любима,
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êоãда люблю. Мне помоãают, êоãда я помоãаю. Вся
моя жизнь наполнена любовью ê людям. Мой пóть
ясен, моя чаша полна, мой орãанизм здоров, и я сча-
стлива, блаãодаря созидательной силе Боãоподоб-
ной Любви, êоторóю я выражаю всевозможными спо-
собами. Любовь, êоторóю я выражаю, приносит ра-
дость дрóãим и возвращается êо мне, делая мою
жизнь полноценной. Любóю ситóацию я встречаю с
созидательной, êонстрóêтивной силой Любви, êото-
рая все поставит на свои места. Я осознаю, что Лю-
бовь, êоторая есть Боã, велиêая движóщая Сила жиз-
ни обновляет и преображает êаждый момент моеãо
бытия. Моей жизнью правит лишь одна любовь.

 ДЕСЕРТ

Любовь — ãармония, сотрудничество, 
прощение и взаимопомощь — это сама основа моей жизни. 
В êаждой своей мысли, эмоции и действии я выражаю 

тольêо Любовь, 
и эта Божественная Сила приводит в порядоê мой мир.

И таê оно и есть!

Чистêа посуды
Часто бывает трóдно проявлять любовь по отно-

шению ê тем людям, êоторые нанесли мне êоãда-то
êаêой-либо вред или обидó. Но сейчас я понимаю, что
настало время простить этих людей и эти обстоятель-
ства, иначе это может привести ê болезни. Я вспоми-
наю все обстоятельства и, несмотря на боль, êоторóю
я приношó себе этими воспоминаниями, я мóжествен-
но прощаю, блаãодарю и блаãословляю этих людей.
Я отпóсêаю их из моей жизни и повторяю:
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Любовь — ãармония, сотрудничество, 
прощение и взаимопомощь — это сама основа моей жизни.
В êаждой своей мысли, эмоции и действии я выражаю 

тольêо Любовь, 
и эта Божественная Сила приводит в порядоê мой мир.

И таê оно и есть!
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Пятая неделя, шестой день 

СЕГОДНЯ — РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ!

«___»_____________

СЕГОДНЯ — день специальной тренировêи сознания

«Выбор! Выбор — это êлюч êо всемó. У вас есть не-
оãраниченные возможности. Вы не обязаны про-
водить жизнь, поãрязнóв в неóдачах...»

Виллис Кинеар

Сеãодня я предлаãаю вам поиãрать в интереснóю
иãрó, êоторая поможет вам осознать тó Божествен-
нóю возможность, êоторой нас наделил Создатель —
это право выбора. С самоãо óтра ãоворите себе: «Я вы-
бираю!». Я выбираю поблаãодарить это óтро, мою по-
стель, водó, что течет в êране... Лóиза Хей в своих
êниãах предлаãает блаãодарить от 80 до 100 людей,
событий, предметов с óтра и êаждый день. За что вы
можете блаãодарить и êоãо? На этот вопрос есть от-
вет ó Мандельштама: «За радость тихóю дышать и
жить êоãо, сêажите мне, блаãодарить?» Но это не от-
вет, сêажете вы мне, а вопрос! Да, но там, ãде есть
вопрос, всеãда есть ответ. Иначе, êаê бы вы óзнали,
что ответ правильный?

Сеãодня я предлаãаю вам дополнительнóю наãрóз-
êó, êаê перед олимпийсêими иãрами: трóдное óпраж-
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нение на целый день. Что бы вы ни делали, о чем бы
вы ни дóмали, вставьте сначала два слова: «Я выби-
раю…» и постарайтесь поменять очередность при-
вычных действий: «Я выбираю встать, я выбираю на-
деть тапочêи, я выбираю потянóться и присесть, я
выбираю почистить зóбы, я выбираю сходить в тóа-
лет... Я выбираю сеãодня обóть сначала правóю ноãó
(если обычно вы обóваете сначала левóю), я выби-
раю... »

В общем, продолжайте и наблюдайте за собой,
что происходит? Коãда вам это надоест? Коãда вы за-
бóдете сêазать или поменять действия? Каê трóдно де-
лать все наоборот? 

Коãда начнет подниматься раздражение, именно
в этот момент остановитесь и сêажите себе: «Я выра-
батываю в себе волю и направляюсь ê победе над ста-
рыми стереотипами сознания!» 

Ни для êоãо не сеêрет, что мы запроãраммирова-
ны своими привычêами и стереотипами. Мноãие дей-
ствия доведены нами до автоматизма. Мы не за-
мечаем и не отдаем себе отчета во мноãих наших дей-
ствиях. Иноãда это очень хорошо, что мы не дóмаем,
êаêой ноãой нам надо стóпать в первóю очередь,
иначе с нами может произойти эффеêт сороêонож-
êи. Но точно таê же мы не замечаем свои неãативные
привычêи — таêие, êаê êовыряние в зóбах на пóблиêе
или осóждение своеãо начальниêа/сотрóдниêа/со-
седêи. 

Это óпражнение поможет осознать мноãие ваши
действия на физичесêом или мысленном óровне. Но
оно же наóчит осознавать взятóю на себя ответствен-
ность за ваши действия. Брать ответственность на се-
бя за свой выбор мало êомó хочется. Кóда леãче пере-
ложить ее на дрóãоãо человеêа, например: «Таê меня
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приóчили родители, и я всеãда таê делаю». Попробóй-
те сеãодня сделать что-то не таê. Может быть, это вам
понравится ãораздо больше, принесет больше поль-
зы хотя бы тем, что это — ваш выбор! Таê вам нравит-
ся больше, таê вы выбираете. Не постóпайте напере-
êор êомó-то, из óпрямства, просто понаблюдайте за
собой. Это может быть непривычно, но ориãиналь-
но, более естественно, принесет вам больше здо-
ровья... Выбор за вами! А êоãда вы оêончательно вы-
берете новóю привычêó, следóйте ей не менее 21 дня.
Помните, старóю неãативнóю привычêó можно óда-
лить, тольêо заменив ее новой. Новая привычêа вы-
рабатывается не ранее, чем через 21 день. Если вы на
17-й день забы-лись и сделали по-старомó, начинайте
снова 1-й день до 21-ãо.

Вечером, независимо от тоãо, êаê рано вы сда-
лись, похвалите себя за проделаннóю работó. Вы мо-
жете быть óдивлены, что я проãраммирóю вас на то,
что это óпражнение трóдное, и вы можете не довести
еãо до êонца дня, забыть, рассердиться на меня или
себя и т. д. Просто из своеãо личноãо опыта и по
рассêазам моих стóдентов я знаю, что это, может
быть, не таê трóдно, но и не леãêо. А предóпреждаю
вас тольêо по той причине, чтобы вы не разочарова-
лись в себе и не рóãали себя, а, наоборот, одобряли и
поддерживали.

Вечером проведите очистительнóю процедóрó —
медитацию.

Представьте себе залитый солнцем береã. Ласêо-
во ãреет солнце, êричат чайêи над водой. Вы ощóщае-
те подошвами ноã тепло, исходящее от песêа. С êаж-
дым шаãом тяжесть постепенно óходит в песоê, вы
слышите êриêи чаеê, вдыхаете полной ãрóдью воз-
дóх, наполненный свежестью моря. 
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И, ãóляя по береãó моря, вы видите соленóю ста-
тóю сфинêса, опóстившеãо свои лапы в море. Вы под-
ходите ê немó, ãладите рóêами еãо теплые боêа и не за-
мечаете, êаê сливаетесь с ним в одно целое. 

Волны омывают основание статóи, и оно начина-
ет растворяться. И вместе со статóей начинаете рас-
творяться вы. В êаêой-то момент вы ловите себя на
мысли, что очередная волна полностью смывает вас
в море. С этой минóты вы осознаёте, что ваше тело
растворилось и ваша дóша начинает свое пóтешест-
вие по подводномó мирó.

Вы видите, êаê резвятся дельфины, проплывает
стайêа эêзотичесêих рыбоê. Своим сознанием вы мо-
жете видеть, слышать и ощóщать под водой все в рав-
ной степени, êаê и на земле. В подводном мире мы
можем перемещаться со сêоростью света, мы можем
посетить самые ãлóбоêие впадины, не ощóщая пере-
пады давления.

Вот вы видите проплывающóю мимо вас семью
êитов. Незаметно для них вы приêрепляетесь ê ним и
продолжаете свое пóтешествие. Солнечные лóчи про-
резают толщó морсêих ãлóбин. Вы подплываете ê êо-
ралловомó островó и видите совершенно необыêно-
венных рыбоê. Давайте порезвимся с ними.

Все ваши заболевания, плохое настроение, неóда-
чи, оãорчения, неприятности растворились в без-
брежных водах мировоãо оêеана. 

Насладившись полностью êрасотами подводноãо
мира, вы потихоньêó начинаете подниматься ê по-
верхности. Из воды сформировались рóêи необыêно-
венной êрасоты, и рóêами вы начинаете лепить свое
тело. Слепите позвоночниê, здоровый, ãибêий. Те-
перь переходите ê созданию новоãо тóловища, строй-
ноãо, êрасивоãо, лепите шею и ãоловó с êрасивыми
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здоровыми волосами. После тоãо êаê вы слепили те-
ло, лепите ноãи стройные, длинные...

Создав себя заново с новым, êрасивым и здоро-
вым телом, осторожно и нежно потянитесь и почóв-
ствóйте себя дома.
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Пятая неделя, седьмой день

СЕГОДНЯ — ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ 

над ленью, усталостью, недоверием, сомнениями.

 «___»_____________ 

Попробóйте сеãодня изменить распорядоê восê-
ресноãо дня. Что бы вы ни делали раньше по восêре-
сеньям, сеãодня делайте все наоборот. Сотворите ха-
ос! Полюбóйтесь на неãо... Поразмышляйте, что из
этоãо может полóчиться?.. Что можно разложить или
расставить иначе?.. Что можно изменить?.. Почóвст-
вóйте себя Творцом.

Хаос в философии означает бесêонечное про-
странство, сóществовавшее до начала мира. Потом
Творец произнес Свое Слово и сотворил Космос, то
есть Порядоê. Но Еãо Слово было образом, по êото-
ромó Он и начал творить подобие. И образ этот был
не хаотичный и беспорядочный, êаê большинство
наших мыслей-образов, а очень даже êосмичесêий.
То есть порядоê был ó Неãо сразó, в Еãо «ãолове»,
мыслях и образах, да простит меня Господь за таêое
вóльãарное (простое) сравнение.

Каê часто мы отдаем отчет себе в том, о чем мы дó-
маем или делаем? Наши бессознательные действия —
чаще всеãо резóльтаты ãлóбоêо запрятанных и не от-
слеживаемых мыслей — приводят ê обратномó и нео-
жиданномó резóльтатó: хаосó! Хаосó в наших отноше-
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ниях, хаосó в наших êвартирах, делах, физичесêом и
финансовом здоровье... 

Вот сеãодня ó вас есть возможность сотворить
свой êосмос, свой порядоê! Поработайте в своей Все-
ленной, создайте свой мир!

Уф! Устали? Трóдно быть Боãом, не правда ли? 
В действительности, мы все время творим свою

действительность и этим мы подобны Боãó. А отлича-
емся тем, что Боã всеãда «дóмает» позитивно, а мы
êаê попало, вперемежêó — то хорошее подóмаем, то
плохое. Таê в нашей жизни все и происходит — то хо-
рошее, то плохое. Есть одна радость: изменяя свое
мышление, мы изменяем обстоятельства своей жиз-
ни. Изменяем в ней все!

Вечером, на ночь, слепите снова свое здоровое те-
ло, наполненное новыми мыслями, новым отношени-
ем ê мирó, новым чóвством процветания во всех сфе-
рах вашей жизни. А теперь споêойно спите, Вселен-
ная сама сделает за вас все, о чем вы мечтаете! Доб-
рой ночи!
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УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Помните о блаãодарении с утра, 
хотя это ваш выбор.

Развивайте óверенность в себе. Обычно вы сêлон-
ны дóмать, что делаете нóжные вещи в нóжное время.
Но слишêом часто, оãлядываясь назад, вы осознаете,
что постóпить следовало иначе. Вы пребывали в óве-
ренности, что действовали наилóчшим образом. Но
таê ли это? Все ли имевшиеся в вашем распоряжении
ресóрсы вы задействовали?

Вы не одиноêи. Прежде чем решить, êаê действо-
вать, обычно вы тщательно анализирóете всю имею-
щóюся информацию, оцениваете возможный резóль-
тат тоãо или иноãо решения и затем выбираете наибо-
лее оптимальное. Несмотря на объем ваших знаний,
êоличество óслышанных советов, вы можете и не до-
биться желаемых резóльтатов. Именно в таêóю минó-
тó необходимо помнить, что вы не одни! Вы — часть
Жизни, проявление бесêонечноãо Разóма — имеете
достóп ê Единомó Разóмó, êоторомó ведомо все.
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Ваши партнерсêие отношения с Жизнью. Возможно,
вы считаете, что твердо стоите на ноãах, если дости-
ãаете всеãо, что хотите, что вы самодостаточны. Но
êаê вы можете заблóждаться! Давайте рассмотрим,
насêольêо вы независимы. Кто вас вырастил, êоãда
вы были ребенêом? Кто шьет вашó одеждó, начиная с
изãотовления пряжи, тêани, и заêанчивая ãотовым
êостюмом? Отêóда берется ваша пища, êоторóю нóж-
но вырастить из семени, прежде чем она попадет ê
вам на тарелêó? Теперь ближе ê вам лично: êаê вы за-
лечили порез на пальце? С помощью чеãо вы превра-
тили съеденный вчера вечером бифштеêс в энерãию
для сеãодняшних дел? Если бы вы действительно по-
пытались быть независимым и изолировать себя от
этих процессов, то оêазались бы в жалêом положе-
нии. Вы с блаãодарностью принимаете и считаете са-
мой собой разóмеющейся вашó зависимость от всех
этих фóнêций жизни. Но если подóмать — является ли
все это вашими личными достижениями?

Вы думаете тольêо вполсилы? Сейчас вы отêрываете
нечто мыслящее внóтри вас, êоторое не изолировано
от остальной жизни, но является деятельностью и
проявлением Жизни в вас. Поняв, что ваш разóм —
это не ваш óм, но аспеêт Бесêонечноãо Разóма, вы об-
нарóжите, что слишêом часто пытались постóпать,
êаê вам вздóмается, без признания оãромноãо потен-
циала, имеющеãося всеãда в вашем распоряжении.
Находясь в любой ситóации, принимая любое реше-
ние, предпринимая любое действие, вы должны впóс-
тить в себя потоê и подчиниться рóêоводствó Разóма,
более велиêоãо, чем ваш. Не оãраничивайте свое
мышление известным, в то время êаê вам достóпен
резервóар бесêонечноãо знания. Зачем останавли-
ваться на малом, если вы можете принять велиêое?
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Направление действия. Нет ни одноãо человеêа, êо-
торый бы сам по себе, без всяêоãо сомнения, прини-
мал наилóчшее решение или выбирал наилóчший
способ действия. Кто-то из нас может создавать впе-
чатление, что это емó под силó. Но здравомó челове-
чесêомó рассóдêó таêое êажется невозможным.
Тольêо êоãда все известное отдается на волю Всеве-
дающеãо Разóма, можно сêазать, что последóет вер-
ное действие. Коãда вам нóжно принять решение, êаê
действовать, следóет собрать воедино все фаêты, сви-
детельства, всю информацию, имеющие отношение
ê данномó вопросó. Сделав это, сознательно предос-
тавьте их Бесêонечномó Разóмó для действия. И при
этом ó вас должна быть твердая вера и óбежденность,
что вами бóдóт рóêоводить и вас бóдóт направлять.
Что в резóльтате вы придете ê величайшемó блаãó,
возможномó для всех óчаствóющих сторон. Истории
известно немало óдивительных примеров Божествен-
ноãо рóêоводства, и вам нóжно помнить, что оно про-
исходит не от слóчая ê слóчаю и не для особых людей.
Оно всеãда достóпно для тех, êто в неãо верит.

Хорошая привычêа. Это не означает, что вы должны
перестать дóмать, а просто сидеть и ждать, êоãда вас
озарят êаêие-то идеи, или оставаться в состоянии не-
определенности. Наоборот, вы должны в маêсималь-
ной степени использовать свою способность дóмать
и в то же время знать, что Сила, êоторая дóмает в вас,
направляет и рóêоводит вами. Цепочêа событий, êо-
торая следóет за таêоãо рода мыслями, часто совпада-
ет с тем, что, êаê вам êажется, и должно произойти.
И вдрóã вы обнарóживаете, что движетесь совсем в
ином направлении, о êотором до этоãо и не дóмали,
но êоторое приводит ê еще лóчшим резóльтатам, чем
вы предполаãали.
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Признайте свое партнерство. Ваша жизнь обретет ãо-
раздо большóю ценность, если вы признаете, что нахо-
дитесь в партнерсêих отношениях с Жизнью, и бóде-
те постоянно принимать êаê фаêт Ее óчастие в ваших
делах. Способность принимать правильное решение
и правильно действовать целиêом лежит в вашем зна-
нии тоãо, что Бесêонечный Разóм аêтивен в вашем
мышлении и что все связанное с вашей жизнью полó-
чает верное, Божественное рóêоводство.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Человечесêая мысль — это не-
отъемлемая часть Вселенной, êосмоса». 

 Леêомте Ду Ной

Философия размышляет: «Мы наследóем невидимóю
дóховнóю средó, отêóда ê нам приходит помощь,
при этом наша дóша таинственным образом
соединена с большей дóшой, инстрóментами êото-
рой являемся мы».

Генри Джеймс

Релиãия наставляет: «Я ничеãо не моãó творить
Сам от Себя… Отец, пребывающий во мне, Он
творит дела».

Еванãелие от Иоанна 5:30, 14:10

ДИЕТА

Я óверена в своей способности осóществить все
идеи, за êоторые берóсь. В Божественном центре
моеãо сóщества, ãлóбоêо внóтри меня, я знаю, что
мною рóêоводят и меня направляют в нóжное место,
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в нóжное время и самым подходящим способом ê то-
мó, что мне необходимо. Посêольêó Бесêонечный Раз-
óм, êоторомó известно все, сфоêóсирован на моем
центре, мне становится известно, что я должна де-
лать для достижения величайшеãо добра всемó
оêрóжающемó мирó, вêлючая меня. Я перестаю êоле-
баться, óдивляться или сомневаться. Я отдаю на волю
Божественноãо Разóма принятие правильных реше-
ний, êоторые сделают мою жизнь более радостной.
Разóмная Жизнь действóет всеãда правильно, и êоãда
я поворачиваю свое сознание ê Ее деятельности и
принимаю ее, все становится на свои места. Жизнь
Боãа — это моя жизнь, Божественный Разóм — это мой
разóм. Сейчас я отбрасываю все мысли о моей
разделенности с Силой, более велиêой, чем я. Я с бла-
ãодарностью признаю наше единство. Позволяя Боãó
быть партнером во всех моих делах, я чóвствóю себя
более óверенно в жизни.

ДЕСЕРТ

Сеãодня действие Бесêонечноãо Разума 
в центре моеãо существа направляет меня 

в принятии решений и действиях таê верно,
 что величайшее добро безусловно приходит 

êо мне и друãим людям.
И таê оно и есть!

Чистêа дома
Сеãодня я делаю ревизию всех óстаревших верова-

ний. Я отысêиваю завалявшиеся недоверие, сомнения,
страхи и безжалостно выбрасываю их из моеãо созна-
ния. Я тщательно наблюдаю за своими мыслями, не
позволяю им разрастись в паóтинó, êоторая мешает
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мне ощóщать радостное единство с Божественной Си-
лой. Я знаю, что вместе с этой Силой я способна на
мноãое. Я моãó принести в мир свет и любовь, ра-
дость и понимание. Для этоãо мне необходимо тща-
тельно очистить все воêрóã и, ãлавное, внóтри меня.
Я повторяю снова и снова:

Сеãодня действие Бесêонечноãо Разума 
в центре моеãо существа направляет меня 

в принятии решений и действиях таê верно, 
что величайшее добро без условий приходит 

êо мне и друãим людям.
И таê оно и есть!
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Шестая неделя, второй день

ИНТУИЦИЯ — ЭТО ПРОСТО

«___»________________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Просите, и дано вам будет. Стучите и отêроют. 
Блаãословляйте, и блаãословенны будете! 

Каждомó человеêó в то или иное время приходят в
ãоловó необычно ярêие идеи. Одним чаще, чем дрó-
ãим, а третьих, êажется, вдохновение и вовсе не по-
êидает. Таêие моменты озарения называются пред-
чóвствием, ярêой идеей, вдохновением, интóицией,
ãениальным прозрением и томó подобными термина-
ми. Но все они ãоворят об одном: в ваш разóм пришло
что-то новое.

Спонтанные идеи. На протяжении всей истории ó
человеêа неожиданно появлялись идеи, êоторые, êа-
залось, приходили из ниотêóда. В неêоторых слóчаях
можно было найти хоть êаêое-то обоснование или ба-
зó, а в дрóãих они были совершенно óниêальны. Не-
сомненно, и вы таêое испытывали. Вам вдрóã прихо-
дила в ãоловó идея о чем-то, чемó вы, по всей вероят-
ности, ниêоãда не óделяли особоãо внимания. Или вы
в одно мãновение находили решение сложной про-
блемы, решение потрясающее, равно êаê и простое.
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Отêóда приходят таêие идеи? И можно ли, чтобы их
было больше?

Отêуда приходят новые идеи? Те, êто живет творче-
сêи всю свою жизнь, знают, что настóпают периоды,
êоãда они становятся бóêвально одержимы чем-то,
и тоãда творчесêий порыв их просто не отпóсêает.
Недостатоê сна и пищи перестает иметь значение,
работа должна быть доведена до êонца, даже если
они рóхнóт от истощения. Сóдя по всемó, таêие люди
добрались до источниêа вдохновения, êоторое ищет
возможности реализоваться. У дрóãих бывает мимо-
летный êонтаêт с этим источниêом или тольêо вне-
запная вспышêа. Но что таêой источниê сóществóет и
в любое время ê немó имеется достóп, должно быть
принято êаê фаêт, иначе ниêто бы и ниêоãда не испы-
тывал подобное.

У вас моãут быть новые идеи. Если вы вдóмаетесь
в óтверждение Эмерсона о том, что «есть Единый
Разóм, принадлежащий êаждомó отдельномó челове-
êó», то поймете, êаê можно добраться до этоãо бесêо-
нечноãо Источниêа идей. Ваш разóм является аспеê-
том Единоãо Разóма и êаê таêовой может воспользо-
ваться Еãо творчесêой энерãией. Вы, может, и не ста-
нете велиêим изобретателем или поэтом, но, без
всяêоãо сомнения, ó вас появится больше новых сози-
дательных идей, чем сейчас.

Быть вдохновленным — это радость. Каê ó любоãо
дрóãоãо, ó вас побеãóт мóрашêи по спине от новой
идеи. Она стимóлирóет ваш óм ê большей аêтивности,
она действóет на ваше тело, êаê тонизирóющее сред-
ство, и ваш взãляд на жизнь в целом становится более
оптимистичным и радостным. Сêорее всеãо вы не
сможете подêлючаться ê этомó Источниêó постоян-
но, но есть основания считать, что вы можете раз-
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вить в себе подход и образ мыслей, êоторые позволят
вам более часто пользоваться Еãо ресóрсами. Фаêти-
чесêи, процесс зарождения новых идей, обретения
новоãо вдохновения, если ê немó подходить правиль-
но, может превратиться в своеãо рода иãрó, в êоторой
вы бóдете становиться все более исêóсным.

Каê начать. В поисêах новых идей, êоãда вы óже
применили ê êаêой-то ситóации все свои знания, вам
необходимо помнить, что ваш óм — не ваш óм, а часть
Бесêонечноãо Разóма. Зная это, отêажитесь от мыс-
ли, что вы — первичный источниê êаждой своей
идеи, и вы станете более совершенным инстрóмен-
том в работе Единоãо Разóма. В этом нет ничеãо но-
воãо, наоборот, о таêом подходе свидетельствóют
мноãие выдающиеся достижения величайших деяте-
лей наóêи и исêóсства, бизнеса и дипломатии. Все
они признали тольêо один источниê, ê êоторомó сле-
дóет обращаться, и вы тоже можете ê немó подêлю-
читься.

Ждите новых идей. Лóчшее, что вы можете сделать
для привлечения новой идеи, это ожидать, что она ê
вам придет. Вам не нóжно êаê-то по-особомó отно-
ситься ê приливó вдохновения или заранее опреде-
лять, êаêова должна быть еãо природа. Вы должны
относиться ê немó таê, êаê бóдто еãо ждали, и созна-
тельно óдерживать свой разóм отêрытым таêомó при-
ливó. Пóсть началом дня бóдет óбежденность, что вас
посетит множество óдивительных идей, что вы столê-
нетесь с новыми ситóациями, êоторые предоставят
вам необычайные возможности. Если вы сможете
развить привычêó держать разóм отêрытым, то всêо-
ре обнарóжите, что ваша жизнь и ощóщения обретóт
новый смысл. На самом деле, вы — это сознание, таê
дайте сознанию возможность проявлять свою истин-
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нóю природó. Не держите свой разóм в цепях, пóсть
он свободно парит и отêрывает чóдесное в... себе.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Сознание обладает иными
фóнêциями помимо той, что оно неэффеêтивный
измерительный прибор, и знание может дохо-
дить до новых истин, помимо обобщающих сен-
сорные впечатления».

Артур Эддинãтон

Философия размышляет: «Если нам предстоит дви-
ãать наóчный проãресс, мы должны довериться
нашемó разóмó, êоãда он выходит за пределы
видимоãо, — поверив в себя, в мир, в созидатель-
нóю Силó, êоторая действóет повсюдó».

Ральф Тайлер Флевелинã

Релиãия наставляет: «Остановитесь и познайте,
что я Боã…»

Псалом 45:11

ДИЕТА

Сеãодняшний день, êаê и любой дрóãой, есть но-
вое начало. Он наполнен óдивительным потенциалом
новых идей и новоãо вдохновения. В êаêой бы ситó-
ации я ни оêазалась, я знаю, что всеãда моãó восполь-
зоваться неисчерпаемыми ресóрсами Единоãо Раз-
óма, частью êотороãо является мой разóм. Я отбрасы-
ваю любóю мысль о том, что мне может чеãо-то не
хватать, и отêрываю свой разóм притоêó новых, заме-
чательных и вдохновенных идей. Мое сознание пере-
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полняет деятельность бесêонечноãо Разóма, приводя
меня ê творчесêим, достойным идеям, êоторые при-
несóт блаãо мне и моим близêим. Я не испытываю не-
достатêа в идеях или вдохновении, потомó что от-
êрываю для себя Единый Источниê, отêóда они при-
ходят, и позволяю Емó быть всеãда аêтивным во мне.
Я проявляю ãотовность воспринять идеи, êоторые
хотят через меня осóществиться. Я их óлавливаю и
работаю над ними, зная, что вместе с ними приходят
способы и средства их осóществления. Боã создал ме-
ня êаê свое проявление и êаê êанал, по êоторомó он
может непрерывно самовыражаться. Я заãлядываю в
свое собственное сознание, отêрывая дверь притоêó
Божественной мóдрости. У меня теперь дрóãая жизнь,
полная новых идей.

ДЕСЕРТ

Я знаю, что мой разум часть Единоãо Разума 
и является êаналом, по êоторому течет 

все больше вдохновения и созидательных идей, 
обновляющих мою жизнь и жизнь друãих людей, 

делающих нас боãаче.
И таê оно и есть!

Чистêа дома
Я знаю, что есть Безãраничный Источниê Вдо-

хновения, и сеãодня я порóчаю себе отысêать еãо.
Для этоãо, в первóю очередь, я станó отысêивать все
не нóжные мне óбеждения, противоречащие моемó но-
вомó знанию, весь хлам прошлых верований. Все óс-
таревшие óбеждения я вначале блаãодарю и блаãо-
словляю за тó помощь, êоторóю они оêазали мне êоã-
да-то, и отпóсêаю их. Но теперь я мыслю иначе и не
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нóждаюсь во всех прошлых сомнениях и недоверии,
блоêирóющих приход новых идей. Я тщательно ос-
матриваю êаждый заêоóлоê сознания и очищаю еãо, а
затем позволяю потоêó Жизни беспрепятственно
протеêать через меня и проявляться во всех моих
действиях. Я повторяю снова и снова: 

Я знаю, что мой разум часть Единоãо Разума 
и является êаналом, по êоторому течет 

все больше вдохновения и созидательных идей, 
обновляющих мою жизнь и жизнь друãих людей, 

делающих нас боãаче. 
И таê оно и есть!
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ВЕЧНЫ ТОЛЬКО ПЕРЕМЕНЫ

 «___»_______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Поделитесь тем хорошим, что уже пришло в вашу жизнь, 
со своими близêими и друзьями.

Люди большей частью идóт по жизни, пóãаясь то
одноãо, то дрóãоãо. Фаêтичесêи, мноãие стараются
изо всех сил найти что-нибóдь внóшающее опасение.
Их мысли останавливаются на том, чеãо они боятся,
и проходят мимо тоãо, в чем они моãóт иметь полнóю
óверенность и безопасность. Несмотря на все внеш-
ние ситóации и обстоятельства, вы можете быть óве-
рены в одном: в природе самой Жизни нет ничеãо та-
êоãо, что было бы направлено против вас. Не причи-
няйте вреда себе сами!

Оãраничивайте себя. Если ó нас êоãда-нибóдь и воз-
ниêает необходимость в чем-то себя оãраничивать,
то это тольêо в неприятностях, êоторые мы на себя
навлеêаем. Каê и большинство людей, мы не останав-
ливаемся на теêóщих проблемах, а начинаем бояться
тоãо, что может слóчиться завтра, через день, через
месяц, через ãод; мы совсем позабыли детсêóю довер-
чивость ê мирó. Мы не боимся стоять на сêале, мы бо-
имся в бóдóщем с нее óпасть. Вместо пребывания в
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споêойной óверенности, что все хорошо, мы своими
страхами развили в себе сóщность, êоторая смотрит
на мир желчным взãлядом, ожидая тольêо плохоãо.
Таêой взãляд на мир обêрадывает нас, лишая радости
и счастья в жизни. Даже в те мãновения, êоãда долж-
ны полóчать óдовольствие, мы оêазываемся в во-
довороте страха за бóдóщее.

Вам нóжно привить себе знание, что ни Бесêонеч-
ный Разóм, ни Еãо выражение — мир ваших ощóще-
ний — не моãóт действовать против себя. Что вы в
действительности можете обнарóжить относительно
своих страхов, таê это то, что они лишь отражение
ваших неãативных óстановоê. В Библии сêазано:
«…то, чеãо я таê боялся, слóчилось со мною». Чеãо вы
ждете от жизни с таêим мышлением?

Приветствуйте изменения. Мноãие люди возмóща-
ются, если ситóация, в êоторой они находятся, хоть
êаê-то изменяется. Они боятся и сопротивляются
этомó. В действительности, изменения нóжно привет-
ствовать, потомó что тольêо блаãодаря им может про-
изойти что-то лóчшее. Если есть страх перемен, это
из-за непонимания тоãо, что постоянные изменения
лежат в основе всеãо сóщеãо. Если бы не происходило
изменений, то во всем живом был бы полнейший зас-
той. Таê что они — сама ваша жизнь. В оêрóжающем
нас мире вечны тольêо перемены. Если все вдрóã за-
мирает, то, на êаêом бы óровне это ни происходило,
настóпает застой, а это может привести тольêо ê óхóд-
шению. Перемены нóжно приветствовать. Приветст-
вовать со знанием тоãо, что они всеãда ê лóчшемó, и
нóжно изãонять страх перемен, считая, что они — это
êатастрофа.

Обучите себя заново. Несомненно, вы, подобно мно-
ãим дрóãим, старательно обóчались выисêивать в лю-
бой ситóации множество причин, êоторых надо бо-
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яться. Подобно томó, êаê вы старательно развивали в
себе этó способность, можно переóчить себя заново —
отысêивать положительные моменты во всем, с чем
вы сталêиваетесь. Вместо болезненноãо отношения ê
жизни вы можете развить в себе новый тип мышле-
ния и смотреть на жизнь с высоêо поднятой ãоловой.
Сеêрет жизни состоит в том, что вы всеãда находите
то, что ищете. «Глядели двое из темницы ночью по-
здней. Один óвидел ãрязь, дрóãой же звезды».

Вы сами создаете свою жизнь. Ваше стремление
снять с себя ответственность за то, что с вами проис-
ходит в жизни, в большой степени является резóльта-
том вашеãо типа мышления. Если ваши мысли посто-
янно сосредоточены на неприятностях, с êоторыми
вы можете столêнóться, то ждите неприятностей. И
это не потомó, что природа или Боã хотят вас наêа-
зать, а потомó что вы ê ним стремитесь. Вы бóêвально
изобретаете и создаете ваши трóдности. Помните,
единственное, что может вас «сãлазить» — это ваши
опасения.

Живите уверенно. Вам нóжно развить в себе óверен-
ность в том, что жизнь создана для радости и счастья.
Жизнь это не бесêонечная борьба с враждебной при-
родой, и вам нет необходимости быть постоянно по-
ãрóженным во мраê тревоã. В жизни не должно быть
страхов, о êаêой бы их стороне и проявлениях ни
шла речь. Безãраничное доверие ê Вселенной и Раз-
óмной Жизни, протеêающей в вас и выражающей
Себя через вас, превратит вашó жизнь в радость, на-
полнит вас óверенностью и блаãодарностью за сó-
ществование. 

Нацельтесь на лучшее. Вы распрощаетесь со страха-
ми и начнете жить óверенно, êоãда поймете, что
жизнь — это процесс непрерывных изменений, êото-
рый всеãда приводит ê óлóчшению ситóации. Вы сами
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выбираете, êаêой быть вашей жизни, таê что выби-
райте осторожно. Наóчитесь дóмать и выбирать толь-
êо лóчшее из тоãо, что она может предложить. Это не
значит, что вы должны быть переполнены желания-
ми, — наоборот, это предполаãает, что вы бóдете óлав-
ливать и развивать в себе тольêо динамичные и сози-
дательные мысли, êоторые привлеêают всевозмож-
ные жизненные блаãа.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «…мы не по чóжой земле ходим
и… что-то во Вселенной близêо человечесêомó
разóмó». 

Н. Дж. Берилл

Философия размышляет: «Образ Боãа можно отыс-
êать в человечестве, взятом в целом, и в êаждом от-
дельном еãо представителе. Каждый есть носитель
еãо целиêом, единоãо и неделимоãо… Мы все об-
раз Божий … в Нем источниê всей нашей жизни». 

 Ян Ван Руйсброеê

Релиãия наставляет: «Если я пойдó и долиной смерт-
ной тени, не óбоюсь зла, потомó что Ты со мною;
Твой жезл и Твой посох — они óспоêаивают меня». 

 Псалом 22:4

ДИЕТА

Я признаю, что, в общем, ó меня хорошая жизнь, а
если что-то я воспринимаю иначе, то признаю это
êаê нечто чóжеродное моей жизни. Мне ничеãо не на-
до бояться, потомó что Жизнь, êоторая течет через
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меня, может желать для Себя тольêо лóчшеãо. Я берó
на себя ответственность за свой жизненный выбор.
Я отбрасываю страх перед всем, и таêим образом он
перестает создавать враждебные ситóации. Я пере-
стаю бояться и живó в полной óверенности, что Сила,
êоторая создала и поддерживает меня, делает мой
пóть прямым и ясным. Я отãоняю мысли, êоторые
привлеêают нежелательные события, и сосредоточи-
ваю свое внимание тольêо на том, чеãо хочó. Я начи-
наю жить в знании-вере, êоторая делает мою жизнь
боãаче и радостнее. Я живó, защищенная знанием,
что все, что мне нóжно, свершится нóжным образом в
нóжное время. Это знание растет во мне и становится
верой, блаãодаря êоторой я лóчше воспринимаю и
выражаю Дóх Жизни, обитающий в центре моеãо сó-
щества. Я верю тольêо в добро и хочó приблизить еãо
ê себе. Я позволяю Божественной Созидательной
Жизни течь через меня и делать мою жизнь счастли-
вой. Боã посылает мне всевозможные блаãа, и сейчас
я их принимаю.

ДЕСЕРТ 

Я твердо верю в добро, êотороãо желаю. 
Исчезает всяêий страх, и на еãо место приходит 

полная уверенность, 
что Жизнь — это тольêо добро, êоторое наполняет 

все мое существо ощущением радости и поêоя.
И таê оно и есть!

Чистêа дома
Я продолжаю чистêó своеãо разóма и избавляюсь

от всех страхов и тревоã. Они сослóжили мне свою
слóжбó, êоãда я верила в неóдачи и неприятности, что
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весь мир враждебен по отношению êо мне, и необхо-
димо быть все время настороже. Ниêомó не доверять,
проверять и êонтролировать все ситóации, бóдь то в
моей семье или на óлице, на работе или на отдыхе.
Сейчас я ãоворю всемó этомó «До свидания!» и разво-
рачиваю свое мышление в сторонó позитивноãо восп-
риятия всех ситóаций. Что бы ни произошло в моей
жизни, я спрашиваю себя: «Чемó тебя наóчила эта си-
тóация?», и полóчаю ответ, поражающий меня своей
ясностью. И тоãда:

Я заявляю, что твердо верю в добро, êотороãо желаю. 
Исчезает всяêий страх, и на еãо место 

приходит полная уверенность, 
что Жизнь — это тольêо добро, êоторое наполняет 

все мое существо ощущением радости и поêоя.
И таê оно и есть!
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Шестая неделя, четвертый день

ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ПОЛУСНА…

«___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

И снова начните этот день с блаãодарения.

Причина мноãих проблем заêлючается в том, что
люди пребывают в состоянии полóсна, и по этой при-
чине хотят, чтобы все им подавалось «на блюдечêе
с ãолóбой êаемочêой». Было бы неплохо, если бы таê
и происходило, но нет, здесь не óчитывается, что в
основе всеãо сóщеãо — деятельность и созидание. Если
это требование нарóшено, жизнь лишается всяêоãо
смысла. Мы все помним с детства сêазêó про Емелю с
еãо самоходной печêой. Мы восхищались и ãде-то зави-
довали, что ó нас нет сêазочной щóêи и таêой печêи.
Но мы не задóмывались, что этот «ленивый» Емеля од-
нажды встал, оделся, обóлся, взял ведра, лом и в силь-
ный мороз пошел на реêó. Там он долãо пробивал лед,
поêа не расчистил прорóбь. И êоãда он выловил щóêó,
то поверил ей и отпóстил на волю. Он моã бы принес-
ти ее в дом и съесть! И ничеãо бы ó неãо не было...

Жизнь вам ничеãо не должна. Чóвствóете ли вы, что
мир что-то вам должен, что должны быть óдовлетво-
рены все ваши желания и нóжды без êаêоãо-либо óси-
лия с вашей стороны? Правда заêлючается в том, что
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все, что вам нóжно, вы óже имеете! Ни ó êоãо нет при-
чин жаловаться, что жизнь еãо в чем-то обошла, что
он чеãо-то недополóчил для счастья. Признав, что
Вселенная имеет Разóм, и что в Нем êроется возмож-
ность для всех блаã, вы поймете, что ó вас есть все, ó
вас есть достóп êо всемó. Вопрос в том, до êаêой сте-
пени и в êаêом объеме вы можете верить, признавать
и принимать эти блаãа.

Ваш оãромный долã. Жизнь не обязана вам ничем,
но вы перед Ней в неоплатном долãó. Что вы должны
и êомó? Вы можете полóчать в той степени, в êаêой
способны отдавать. Начнем с тоãо, что вы живы, вы-
ражаете собой Единóю Жизнь. В той степени, в êаêой
вы способны воплотить и выразить Ее природó, вы
способны Ее воспринимать. Вам была дана жизнь, и
вам решать, êаê ею распорядиться. Жизнь добра, со-
зидательна, динамична, целенаправленна и радост-
на, и вы можете выражать эти êачества. Вы должны
позволить им проходить через вас в оêрóжающий
мир. Если вы дóмаете, что Жизнь постóпила с вами
несправедливо, то в действительности произошло
лишь одно: вы постóпаете с собой несправедливо и
тоãда вы сами отстраняетесь от Жизни.

Непрерывный êонфлиêт. Если вы воспринимаете
жизнь êаê непрерывный êонфлиêт, то вы, êонечно,
непреднамеренно, изолирóете себя от Источниêа,
êоторый может óдовлетворить любóю вашó потреб-
ность. Вам надлежит встóпать в бой не с миром, вы
должны выиãрать спор не с Боãом, но с собой. Во
мноãих отношениях вы сами — злейший враã себе.
Коãда ваши мысли и действия становятся êонстрóê-
тивными, вы видите, что óже имеете все то, что, êаê
вы дóмали, вам причитается. Тоãда исчезает любой
êонфлиêт и борьба за сóществование.
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Оплата в êредит. Вы можете сделать первый взнос
в счет вашеãо долãа, начав избавляться от чóвства,
что Жизнь вам что-то должна. Для этоãо перестаньте
себя жалеть, и использóйте Боãом даннóю вам способ-
ность творчесêи мыслить. Начните жить сейчас, по-
томó что Жизнь ниêоãда не бóдет для вас чем-то боль-
шим, чем Она есть сейчас. Она не сможет дать вам
больше тоãо, что вы сознательно принимаете. Оãля-
нитесь воêрóã себя, — вас оêрóжает тольêо то, что
óместилось в вашем сознании. Коãда вы измените
свои мысли и займетесь чем-нибóдь полезным для
Жизни, то бóдете óдивлены тем, что начнет ê вам
приходить.

«На» вместо «дай». К неêоторым поãоворêам мы
настольêо привыêли, что óже не замечаем содержа-
щеãося в них ãлóбоêоãо смысла. Таêие из них êаê «Даю-
щемó да воздастся», «Дай, и тебе вернется сторицей»
и «Постóпай с людьми таê, êаê ты хочешь, чтобы они
постóпали с тобой» необходимо заново переосмыс-
лить. Мир может наполнить изобилием вашó жизнь,
но не по причине тоãо, что Он вам что-то должен. Вы
должны принять аêтивное óчастие в Жизни, отдавая
Ей лóчшее из тоãо, что имеете.

Защитная реаêция. Вы имеете дело не со сладêими
речами, приятными идеями или êрасивыми изрече-
ниями. Вы должны понимать, что живете по заêонам
Вселенной и что, несмотря на ваши ощóщения, êаж-
дое следствие имеет адеêватнóю причинó. Вы не мо-
жете полóчить, без тоãо чтобы сначала не отдать, и
вы полóчаете, прямо пропорционально томó, сêольêо
времени, мыслей и способностей вы отдаете. Долж-
ная созидательная мысль, подêрепленная правиль-
ным действием, отêрывает пóть для тоãо, чтобы Все-
ленная воздала вам изобилием.
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ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Умственные и дóховные силы… и
в самом деле производят действенный эффеêт и
имеют решающее значение в чрезвычайно праê-
тичесêом вопросе формирования человечесêой
сóдьбы, и они не сверхъестественны, не вне чело-
веêа, но внóтри неãо». 

Джулиан Хаêсли

Философия размышляет: «Господь создал человеêа
по своемó образó и подобию, то есть сделал еãо то-
же творцом, призывая еãо ê свободномó спонтан-
номó действию, а не ê формальномó повиновению
Еãо моãóществó».

Ниêолай Бердяев

Релиãия наставляет: «И Я сêажó вам: просите, и дано
бóдет вам; ищите и найдете; стóчите, и отворят вам». 

Еванãелие от Луêи 11:9

ДИЕТА

Я моãó иметь и наслаждаться всем, что есть в мире
доброãо, êрасивоãо и óдивительноãо. Жизнь ни в чем
меня не обделяет, Жизнь ничеãо мне не должна. Про-
пóстив через себя это знание, я перенаправляю свои
мысли, чтобы расêрыть в себе новые способности, и
мне предоставляются новые средства и способы их
выражения. Чем больше я проявляю ãотовность ê то-
мó, что Жизнь в Своей истинной сóщности творчесêи
выражает Себя через то, что я собой представляю,
тем больше я оêрóжена тем, что обоãащает мою
жизнь. Мои мысли и действия являются причиной,
на êоторóю Вселенная реаãирóет соответствóющими
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резóльтатами. Я несó ответственность за свою жизнь,
и óтверждаю, что Бесêонечный Разóм, действóя в êа-
честве моеãо разóма и через неãо, направляет и сти-
мóлирóет мои мысли. Он становится созидательным
в лóчшем смысле этоãо слова, и привносит в мою
жизнь величайшие возможности и блаãа. Я больше не
ждó, поêа Боã подаст мне то, в чем я нóждаюсь, потомó
что знаю, что все, что есть в моем сознании, мне óже
дано. Я признаю этот дар и принимаю еãо êаê свой.
Мои мысли и действия подтверждают мою верó, и, от-
давая Жизни частицó себя, я полóчаю с избытêом.

ДЕСЕРТ

Жизнь относится êо мне таê, êаê я отношусь ê Ней. 
Сеãодня êаждой своей мыслью и действием я делюсь с миром 

своими самыми возвышенными идеями о Боãе. 
Подчинясь заêону Создателя, все, что я отдаю, 

возвращается êо мне в виде блаãа, 
êоторое я принимаю и объявляю своим.

и таê оно и есть!

Чистêа ящиêов письменноãо стола
Сеãодня я проверяю старые счета в моем дóхов-

ном банêе. Это очень интересное занятие, потомó
что я ясно вижó, êаê безжалостно растрачивала свое
время и силы по пóстяêам. Я тратила их на всевоз-
можные волнения и страхи, на осóждение и недо-
вольство собой и дрóãими, на жалобы и êóльтивиро-
вание чóвства вины, ощóщая себя жертвой. Да, было
время, êоãда я считала, что мне что-то должны или
в чем-то обделили. Я до сих пор храню старые счета
и расписêи. Но с этоãо дня я предпочитаю отдавать.
Я пересматриваю свои óбеждения и знаю, что давать
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и полóчать — это один и тот же процесс, и чем больше
я отдаю, тем больше êо мне приходит из Вселенсêоãо
Источниêа. Иноãда, я, по старой привычêе, еще ожи-
даю полóчить взамен именно то, что отдаю, хочó
полóчить это быстрее и расстраиваюсь, êоãда не по-
лóчаю сразó же. Но теперь я óже не рóãаю себя за êо-
рыстолюбие, я просто отêрываю новые счета и начи-
наю отдавать еще больше доброãо отношения, про-
щения, тепла и, ãлавное, любви всем, с êем я обща-
юсь. Мне очень помоãают мысли:

Жизнь относится êо мне таê, êаê я отношусь ê Ней. 
Сеãодня êаждой своей мыслью и действием я делюсь с миром 

своими самыми возвышенными идеями о Боãе. 
Подчинясь заêону Создателя, все, что я отдаю, 

возвращается êо мне в виде блаãа, 
êоторое я принимаю и объявляю своим.

И таê оно и есть!
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Шестая неделя, пятый день

СДЕЛАЙТЕ ХОТЬ ЧТО-НИБУДЬ 
ДЛЯ ПРОЦВЕТАНИЯ

 «___»______________

Утро: _______час. Вечер: ______час.

УТРЕННЯЯ И ВЕЧЕРНЯЯ РАЗМИНКА

Каê преêрасна привычêа начинать день, 
восхваляя Боãа, даровавшеãо мне еãо!

Пóсть все ваши дела процветают! Зачем вам нóж-
но процветать? Жизнь, по своей природе, ниêоãда не
бывает сêóпой, ó нее есть всеãо в изобилии. Природа
очень боãата. Один брошенный взãляд — и вы сами в
этом óбедитесь. Есть ли ó вас основание предпола-
ãать, что боãатства Жизни êончаются там, ãде начи-
наетесь вы? Что вы дóмаете о себе: вы живете посре-
ди изобилия и оно оãраничено для вас?

Что таêое процветание? Разóмно предположить,
что процветание подразóмевает больше, чем óдовлет-
ворение самых насóщных потребностей. Это отно-
сится ê жизни, ê бизнесó, ê любомó хорошемó начина-
нию. Жизнь продóêтивна и созидательна, и для вас
должна оставаться таêой во всех отношениях. У вас
должно быть все необходимое для полноценной, сча-
стливой и радостной жизни. И это не означает, что в
своем желании что-то иметь вы можете лишить ближ-
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неãо тоãо, что емó принадлежит по правó рождения.
Безãраничных запасов Вселенной хватит на всех, таê
что вы ниêоãо не можете оãраничить или чеãо-то ли-
шить.

С чеãо начинается процветание? Всеãо несêольêо
лет назад было обычным выражение, что процвета-
ние ждет нас впереди или за óãлом. Оно выражало
óдивительное чóвство ожидания, но было далеêим от
реальности. Напрашивался вопрос, что это за óãол, и
êоãда нóжно бóдет за неãо заворачивать. Отêажитесь
от мысли, что процветание настóпит завтра, через
месяц или в êонце пятилетêи, ибо желанное процве-
тание таê и бóдет оставаться ãде-то в бóдóщем, поêа
вы не измените ê немó отношение. Нам интересно
процветание сейчас.

Первые шаãи. Раз течение нашей жизни определя-
ется нашими мыслями, то совершенно очевидно, что
вам нóжно создать настроение, породить мысли, êото-
рые бы воплотили процветание в сеãодняшнем поло-
жении дел. Любое ваше начинание бóдет сопровож-
даться изобилием тольêо тоãда, êоãда вы признаете,
что оно имеет место сейчас, а не в бóдóщем. Этим вы
не заêрываете ãлаза на ситóации и обстоятельства на-
стоящеãо момента, но праêтичесêи применяете за-
êон причинно-следственной связи.

Процветание — это больше, чем состояние ума. Про-
цветающий человеê знает, что он процветает и всеã-
да бóдет таê. Есть êаêая-то внóтренняя óбежденность,
êоторая не оставляет место для сомнений. Коãда вы
достиãнете таêоãо состояния, на передний план вый-
дет созидательная деятельность Бесêонечноãо Раз-
óма, и она бóдет осязаемым образом воспроизводить
в вашей жизни ход ваших мыслей. Нет ãраниц ó сози-
дательной деятельности Жизни, но ваши мысли об-
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ладают способностью определять, êаê она для вас
проявится. Тот фаêт, что вы не можете стать более
процветающим, чем сейчас, есть резóльтат оãра-
ничений, êоторыми вы отсеêаете себя от возможнос-
тей Жизни что-то для вас сделать.

Перенаправьте свое мышление. Вы достиãнете про-
цветания, если перестанете переживать о том, êаê
мало вы имеете, дóмая лишь о лишениях. У вас долж-
на сформироваться определенная и особенная êон-
цепция, мысленный эêвивалент всех тех вещей, êото-
рыми вы хотите обладать. Дóмайте и действóйте, êаê
если бы они были ó вас прямо сейчас. Бóдьте блаãо-
дарны за те блаãа, êоторые вы óже имеете, зная, что ê
ним еще прибавится, сêольêо необходимо для до-
стойной жизни. Коãда вы сможете таêим способом
переориентировать свои мысли и поддерживать их
ясными, êратêими и определенными óтверждения-
ми, ничто óже не сможет помешать им реализоваться
в вашей жизни.

Примите процветание. Кто-то сêазал, что Боã лю-
бит процветающеãо человеêа, и, возможно, он прав,
посêольêó Боã процветает во всех Своих деяниях.
А процветающий человеê во всех своих делах хвалит
и блаãодарит Боãа. Вам недостает процветания в той
степени, в êаêой вы отверãаете созидательнóю де-
ятельность Вселенсêой Жизни в вас и через вас. Ва-
ша жизнь не должна состоять из одних оãраничений
и лишений. Принятие изобилия начинается с форми-
рования в вашем разóме óбеждения, что Жизнь не от-
дает предпочтения дрóãим и не иãнорирóет вас. Есть
доля правды в высêазывании, что Боã помоãает толь-
êо тем, êто помоãает самомó себе. В êаêой мере вы
приближаете (или отталêиваете) изобилие Вселен-
ной? За что и êоãда вы блаãодарите Жизнь?
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Новые ощущения. Для вас отêроется новое в жизни,
êоãда вы óтвердитесь в мысли, что изобилие, êотороãо
вы желаете, процветание, êоторым вы хотите наслаж-
даться, даны вам сейчас. Эта непоêолебимая вера óси-
ливается подêрепляющими ее эмоциями и действия-
ми. Она является причиной. И Божественная созида-
тельная деятельность, бóдóчи заêоном, не может ею
пренебречь. Она адеêватно реаãирóет на все и матери-
ализóет в вашей жизни все мысли о процветании, êо-
торые вы взрастили в резóльтате работы над собой.

ВИТАМИНЫ ДЛЯ РАЗУМА

Науêа доêазывает: «Если дóх — это неистощимая
созидательная сила, то она может предоставить
неисчерпаемый источниê помощи и силы, êото-
рым человеê может пользоваться свободно по
своемó óсмотрению».

Эдмунд Синнотт

Философия размышляет: «В человеêе потенциально
присóтствóют все силы, и Вселенная продолжает
через неãо свой процесс созидания».

Сарвепалли Радхаêришна

Релиãия наставляет: «…все, чеãо ни бóдете просить в
молитве, верьте, что полóчите, — и бóдет вам». 

 Еванãелие от Марêа 11:24

ДИЕТА

Изобилие и происходящее во Вселенной плодо-
творное созидание не знают ãраниц. Я являюсь не-
отъемлемой частью Бесêонечноãо Разóма, в êотором
все сóщее обитает и черпает свое бытие. Я таêже
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знаю, что Божественная созидательная деятельность
продолжает проявлять себя через мои мысли. Боã
неисчерпаем, и то, чеãо мне в жизни еще не хватает,
в изобилии êо мне приходит, êоãда я верю и знаю,
что полóчó это. Любое мое начинание, любые полез-
ные цели, ê êоторым я стремлюсь, все, что я считаю
необходимым для полноêровной жизни, óспешно
осóществляется. Все, что я хочó сделать или совер-
шенствовать, если оно соответствóет добрó и ниêомó
не причиняет вреда, полóчается, посêольêó я считаю
это моим дóховным вêладом. Чем больше я процве-
таю, тем больше радости мне приносит Жизнь, тем
больше я моãó помоãать дрóãим, тем лóчше я выра-
жаю Божественнóю Жизнь, êоторая течет через ме-
ня. Я освобождаюсь от всех идей об оãраничениях и
принимаю изобилие и процветание, êоторые есть
сóть Божественноãо бытия и мироздания. Я процве-
таю во всем, что делаю; я êóпаюсь в изобилии всех хо-
роших дел и вещей. Передо мной отêрывается новый
пóть, и я радóюсь более полноêровной жизни.

ДЕСЕРТ 

Вселенная — это безãраничное, процветающее, 
полное изобилия творение Боãа. 

Это результат Еãо деятельности. Теперь я рассматриваю 
Еãо жизнь êаê мою, и все, что Он имеет, становится 

для меня доступным. 
Я отверãаю оãраничения и процветаю во всем, что я делаю. 

И таê оно и есть!

Чистêа двора
Для тоãо чтобы óбедиться и поверить в изобилие

Вселенной, я решаю сеãодня расчистить и подãото-
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вить место для прихода всеãо новоãо, что мне необ-
ходимо. Я знаю, что во Вселенной всеãо в избытêе.
Я выхожó во двор. Глядя на неисчислимое êоличест-
во звезд на небесах, листьев на деревьях, песчиноê на
береãó моря, я это понимаю. Словно Маленьêий
Принц, я начинаю очищать свой двор и сад, свою
планетó. И если возвращается недоверие, и я не вижó
мãновенных резóльтатов моей дóховной работы, я не
оãорчаюсь, но понимаю, что всемó есть свое время и
свой черед, все мои посадêи дадóт нóжные мне плоды
в нóжное время. Я продолжаю делать свое дело, про-
должаю отдавать свой свет и любовь дрóãим и спо-
êойно позволяю всемó Изобилию Вселенной прояв-
ляться в моей жизни. Я хорошо помню, что:

Вселенная — это безãраничное, процветающее, 
полное изобилия творение Боãа. 

Это результат Еãо деятельности. Теперь я рассматриваю 
Еãо жизнь êаê мою, и все, что Он имеет, становится 

для меня доступным. 
Я отверãаю оãраничения и процветаю во всем, что я делаю. 

И таê оно и есть!
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СЕГОДНЯ — РАЗГРУЗОЧНЫЙ ДЕНЬ!

«___»_____________ 

Чтоб мóдро жизнь прожить, знать надобно немало.
Два важных правила запомни для начала:
Ты лóчше ãолодай, чем что попало ешь,
И лóчше бóдь один, чем вместе с êем попало.

Омар Хайям

Ничеãо не читайте, тольêо пишите свои наблюде-
ния. Описывайте свои чóвства и переживания. 

Вполне возможно, что ó вас периодичесêи появ-
лялось желание все бросить и снова начать свою
обычнóю жизнь. Что ж, я вас понимаю. Все êоãда-то
было для нас непривычным, неóдобным, становилось
противным или надоедало. Каê часто мы собирались
делать зарядêó по óтрам с ближайшеãо понедельниêа
или с начала новоãо месяца! Сêольêо раз давали себе
обещание бросить êóрить или не есть сладêое! 

Эта диета тем и хороша, что ничеãо не проходит
бесследно, и семена новых мыслей таê или иначе, но
дадóт свои всходы. Это поêа еще маленьêие ростêи,
требóющие особоãо óхода. Бóдóчи садовниêом своеãо
собственноãо сада, вы не можете бросить еãо на волю
ненастья. Сеãодня вам нóжно полить еãо своей верой
в неиссяêаемый Источниê, в êотором всеãда есть пи-
ща для вас и вода для ваших всходов. Представьте се-
бе Еãо изобилие, êоторое принадлежит и вам по пра-
вó вашеãо рождения.
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Напишите длинный списоê блаãодарности. Вспом-
ните людей, êоторых вы прощали. Вспомните своих
недрóãов, ставших вашими дрóзьями. За что вы може-
те их поблаãодарить? Чемó они вас наóчили? Раз óж
мы óчителя дрóã дрóãó, подóмайте, чемó вы их наóчи-
ли? Каê назывался бы этот предмет в Шêоле Жизни?

На ночь сделайте очистительнóю процедóрó — ме-
дитацию:

Вêлючите мóзыêó для медитации. Сеãодня вы мо-
жете использовать «Болеро» Равеля. 

Поêа мóзыêа иãрает очень тихо, представьте себе,
что ваши ноãи обóты в черные тóфли, на вас надета
черная мантия и шапочêа сóдьи. Сеãодня — вы сóдья,
и вам предстоит работа сóдьи. 

Вы идет по êоридорó Дома Правосóдия в Зал Сóда.
Вы заходите в зал и видите, что слева от двери

стоит стол сóдьи и êресло с высоêой спинêой. Вы
проходите ê столó, садитесь в êресло. Глóбоêо вздох-
ните, возьмите в рóêи деревянный молоточеê и...
óдарьте по столó, приãласите первоãо свидетеля. Это
моãóт быть ваша мама или отец, бабóшêа или дядя —
êто óãодно — пóсть войдет ваш первый обидчиê.

Вы видите, êаê через правóю от вас дверь входит
Он/Она.

Этот человеê подходит ê столó, и вы смотрите на
неãо. Высêажите емó/ей всю свою боль, всю обидó...
Сейчас ваше время, сейчас вы сóдья... Говорите все,
что наболело. Это не важно, жив этот человеê или
óже óмер, вам необходимо сêазать емó/ей все...

А теперь посмотрите в ãлаза человеêа, стоящеãо
напротив, сêажите: «Я вижó свет в твоих ãлазах, мы с
тобой едины, и я прощаю тебя, ты не виновен. Я про-
щаю тебя, я освобождаю тебя, я блаãословляю тебя...
ты свободен...
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Вы видите, êаê блаãодарно засветились ãлаза этоãо
человеêа и он/она óходит через левóю от вас дверь...

Сделайте ãлóбоêий вздох и снова стóêните по столó
деревянным молоточêом, и пóсть войдет следóющий. 

Высêажите емó таê же, êаê и первомó, всю свою
боль, весь свой ãнев... и простите, отпóстите, освобо-
дите этоãо человеêа...

Пóсть вся вереница людей-обидчиêов пройдет
сêвозь этот зал от правой двери ê левой и останется
один человеê — это вы сами.

Сделайте еще раз ãлóбоêий вздох, óдарьте моло-
точêом по столó и приãласите следóющеãо подсóдимо-
ãо... Пóсть войдет ваш двойниê... Пóсть встанет перед
вами... Сêажите емó все... Посмотрите в ãлаза... Про-
тяните рóêи и почóвствóйте притяжение ê этомó сó-
ществó! Выходите из-за стола, сорвите с себя этó чер-
нóю мантию, сбросьте шапочêó, тóфли и обнимите,
слейтесь с этим сóществом, сêажите: «Я прощаю те-
бя! Ты невиновна/невиновен! Я люблю тебя! Я люб-
лю тебя именно таêой/таêим, êаê ты есть! Пойдем
отсюда, я не хочó больше ниêоãо сóдить!» И вы сли-
ваетесь со своим двойниêом, выходите через
ãлавный выход и видите, что вас ожидает толпа лю-
дей, êоторых вы простили... Они êричат вам слова
блаãодарности и восхищения! Они лиêóют и дарят
вам цветы, они осыпают вас цветами, серпантином и
êонфетти. В вашó честь ãремит мóзыêа, рассыпает
свои êрасêи салют. Вы действительно заслóживаете
всеãо это праздниêа, вы заслóживаете любви и блаãо-
дарности...

Обязательно поблаãодарите себя за терпение, за
желание простить и прощать...
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Шестая неделя, седьмой день

СЕГОДНЯ — ДЕНЬ ВАШЕЙ ПОБЕДЫ

над ленью, недоверием, 
сомнениями и неудачами!

«___»_____________ 

«Воспринимайте свою жизнь êаê эêсперимент.
Эêспериментирóйте себе на здоровье, не забывая
о техниêе безопасности. Кóя свое счастье, не бей-
те по пальцам оêрóжающих». 
«Прежде чем начать дрóжбó, попросите новоãо
дрóãа дать ãарантии, что он вас ниêоãда не разоча-
рóет. Познаêомившись с долãожданным дрóãом,
обозначьте ãраницы вашей дрóжбы».

Е. Рейтблат. «Забавная психолоãия»

Сеãодня приãласите родных или дрóзей в ãости
домой или на дачó. Проявите щедрость дóши. Приãо-
товьте для них маленьêие подарêи, наêройте стол и
отпразднóйте вместе с ними оêончание диеты. 

Внимательно наблюдайте за собой. Что вы чóвст-
вóете? Каê и что вы ãоворите? Соответствóет ли это
вашемó новомó имиджó процветающеãо, здоровоãо
человеêа или в вашем сознании живóт еще мысли о
том, êаê вы протянете до зарплаты, если потратите
сеãодня слишêом мноãо денеã на подарêи и едó для
своих ãостей?
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Если в ваших мыслях присóтствóет больше непри-
ятных мыслей, чем доверия и любви, — начинайте ди-
етó заново. Самое ãлавное — это не обижаться на себя
за то, что вы яêобы не справились с собой. Ничеãо
подобноãо! Все óже хорошо! Теперь я отêрою вам
ãлавный сеêрет: для преобразования дóши, ãоворят,
необходимо не менее четырех лет. А ó вас óшло всеãо
лишь шесть недель. И еще целая жизнь впереди! Це-
лая жизнь óдивительных отêрытий самих себя, собст-
венных ценностей, собственных талантов и возмож-
ностей. Продолжайте, и, если вам не лень, продолжи-
те этó êниãó. Опишите свой личный опыт восприятия
этих идей. Каждый из нас — это óниêальное живое
воплощение собственных óбеждений. Я совершенно
точно знаю, что найдется хотя бы один человеê, êо-
торомó бóдет интересен ваш опыт жизни. 

Если вы еще не нравитесь сами себе, то пришло
время пересмотреть свои óбеждения еще раз. Вы мо-
жете это сделать, ó вас для этоãо есть основа в виде
идей, с êоторыми вы встретились, и остается лишь
внедрить их в жизнь, а не оставлять пóстой теорией.
Каждый день вы можете в чем-то подправлять свои
óбеждения и видеть ощóтимый резóльтат. Это вопрос
не праздномыслия, а, сêорее, неóêлонноãо следова-
ния идее, êоторая не допóсêает двояêоãо толêования.
Не всеãда леãêо, но это делалось, делается, и вы смо-
жете довести это до êонца, если захотите.

Проводив дрóзей, вычистив êóхню и дом от мóсо-
ра и остатêов еды, вынеся мóсор из êвартиры, очис-
тите свое сознание от êритиêи и осóждения своих
родных, дрóзей — ваших ãостей и, тем более, себя.
Полюбите все, что было, все, что есть. Что здесь нóж-
но полюбить? Поразмышляйте над словами: «Коãда я
наóчóсь любить ад, я оêажóсь в раю».
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Если в вашем сердце еще живóт осóждение или
страх, обиды или неãодование — сделайте еще раз
очистительнóю процедóрó-медитацию êаê вчера. Или
примите на ночь вот таêое рóêоводство.

Сядьте, расслабьтесь и вêлючите маãнитофон
(предварительно запишите эти слова на êассетó. Если
есть техничесêие сложности, перечитайте их несêоль-
êо раз, заêройте ãлаза и постарайтесь наиболее от-
четливо вспомнить), и, слóшая, представляйте, визó-
ализирóйте все, что слышите.

Мы — равные сóщества, и Вселенная объединяет
нас дрóã с дрóãом. Мы едины. Что я моãó делать на
óровне моеãо сознания для себя и для всех дрóãих?
❤ Я отêазываюсь от сопротивления жизни и обсто-

ятельствам.
❤ Пауза
❤ Я люблю все таêим, êаêое оно есть.
❤ Пауза
❤ Я люблю все таê сильно, êаê тольêо моãó, ãде бы

это ни было.
❤ Я осознаю, что я — причина всеãо сóщеãо, таêже

êаê и все дрóãие.
❤ Я ощóщаю свое единство с любовью Вселенной.
❤ Я помню, что любовь — единственное измерение,

в êотором стоит меняться.
❤ Не рассóждая, я идó ê любви — это безопасно. Это

единственная безопасная сила.
❤ Я помню, что все состояния сознания достóпны

мне в любой момент.
❤ Мы всеãда свободны взаимодействовать любым

способом.
❤ Просветлению все равно, êаê я в неãо попадаю.

�  233  �

�  Шестая неделя, седьмой день  �

❤ Нет ниêаêих предварительных óсловий для про-
светления и осознания.

❤ Я люблю, продолжаю себя любить, что бы я не де-
лал(а).

❤ И это может быть испытано мною полностью рас-
ширенным сознанием.

❤ Я не отреêóсь от осознания тоãо, что этот опыт
присóщ Единомó Сознанию.

❤ Пауза
❤ Спасибо вам, мои родные и дрóзья, за то, что вы

позволили моемó сознанию быть здесь и сейчас,
любить и быть любящей/любящим.

Прослóшайте эти слова, представьте их, почóвст-
вóйте всем своим сóществом, и с этими чóвствами все-
общеãо единения ложитесь спать. Вы óвидите пре-
êрасный, дивный сон. Да бóдет вам по словó моемó!



�  234  �

Седьмая неделя (и последующие)

Теперь вы остаетесь один на один с собой. Если
диеты придерживаться непрерывно, то êаждый день
вы сможете наблюдать и воспринимать плоды ее пре-
дыдóщих дней. Не óêлоняйтесь от диеты, потомó что
это пóть ê жизни более боãатой и полноценной, чем
вы даже моãли мечтать. Вы óже знаете, что все êомпо-
ненты диеты дают êонêретные предложения о том,
êаê полóчать больше радости от жизни, и праêтиче-
сêие методы их реализации.

Двиãаясь ê последóющим промежóтêам времени ва-
шей жизни, вы должны помнить, что самое ãлавное —
это постоянство. В начале этоãо периода вам реêо-
мендовалось óделять дóховной работе время óтром и
вечером. Что может быть более важным, чем исполь-
зовать таêие специальные моменты во имя резóльта-
та, полóчаемоãо вами во все остальное время дня? 

Прежде чем бóдет достиãнóт êаêой-либо резóль-
тат, с вашей стороны необходимо действие. Бóдóщее
приãотовит ãораздо больше, чем вы можете себе
представить, для вас, ваших любимых и знаêомых, ес-
ли вы начнете делать свое бóдóщее сейчас. То, что
произойдет завтра — лишь отãолосоê ваших сеãодняшних
мыслей.

Сфера действия созидательной мысли не имеет
ãраниц, равно êаê и действие Бесêонечноãо Разóма.
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В нашем мире мысль является определяющим фаêто-
ром в отношении здоровья, дел и взаимоотношений.
Не бойтесь использовать ее для любоãо блаãа. Чем ча-
ще вы бóдете использовать ее таêим образом, тем ча-
ще вы сможете найти ей эффеêтивное применение.
Величайшие достижения человеêа возможны при
расêрытии природы и моãóщества еãо мысли, и
впереди вас ждóт óдивительные ощóщения, êоãда вы
познаете и бóдете использовать разóм, êоторым наде-
лил вас Боã.
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СЕМЬ СПОСОБОВ,

êоторые моãут усêорить 
преобразование вашеãо Сознания:

1. Перечитайте эту êниãу. Читая этó êниãó первый
раз, вы начали понимать ее óмом. Это тольêо первый
шаã ê томó, чтобы вашó жизнь озарила Любовь. Для
тоãо, чтобы перевести слова и идеи, êоторые изложе-
ны здесь, в ежесеêóндный потоê вашеãо сознания, аб-
солютно необходимы повторные чтения. Если вы хо-
тите расти маêсимально быстро, перечитывайте хотя
бы пять страниц перед сном. Если вы бóдете делать
это постоянно, то полóчите маêсимальнóю возмож-
ность высвободить сêрытое внóтри вас Преêрасное.

2. Подчерêивайте теêст. Подчерêивайте êаждое
предложение, êоторое считаете важным. Это подãо-
товит вас ê следóющемó шаãó в расêрытии вашеãо по-
нимания создания новой реальности. И постепенно,
в знаê растóщеãо понимания, в êниãе бóдет все боль-
ше подчерêнóтых мест. 

3. Постарайтесь получить пользу от всех методов са-
мосовершенствования. Пóсть вам в вашем развитии по-
моãают все методы, а не тольêо предложенная диета
Если вы заметили, что не пользóетесь одним из мето-
дов, то сосредоточьте на нем свои óсилия в течение
следóющеãо месяца. Чтобы избежать нарóшения рав-
новесия или однобоêости, следóет пользоваться все-
ми методами. 
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4. Избеãайте духовноãо тумана. Коãда вы нашли свой
дóховный пóть, то всю свою энерãию направьте на то,
чтобы не сбиться с неãо. Если вы бóдете постоянно
метаться, сравнивать и эêспериментировать с раз-
личными сочетаниями, взятыми из различных дóхов-
ных пóтей, то можете óпóстить ãлóбинó, êоторая при-
ходит, êоãда идешь одним пóтем.

5. Отêажитесь. Ваш дóховный рост бóдет прямо
зависеть от той степени, с êоторой вы отêажетесь от
неêоторых вещей. От чеãо же следóет отêазаться? От-
êазаться следóет от ваших проãрамм низшеãо созна-
ния, êоторые держат вас в состоянии разочарования,
расстроенности и несчастья.

6. Усиливайте свое желание роста. Единственным
определяющим фаêтором вашеãо дóховноãо разви-
тия является полная внóтренняя решимость посвя-
тить себя пóти ê Высшемó Сознанию. Без этоãо силь-
нодействóющеãо внóтреннеãо обязательства вы бóде-
те просто иãрать в дóховность. Тольêо тоãда, êоãда дó-
ховный рост станет самой важной целью в вашей
жизни, в вас полностью расêроется это велиêое чóдо
Любви и Единения.

7. Предложите Диету друãим. Помните, что жизнь
становится лóчше, если вы оêрóжены любящими и
счастливыми сóществами. Вы бóдете расти, êоãда
предложите этó системó дрóãим, но всеãда нóжно по-
дождать, поêа не óвидите действительных признаêов
тоãо, что эти люди ãотовы полóчить ваши объясне-
ния тоãо, êаê развивается сознание. Не надо пытать-
ся ничеãо «продавать», или заставлять дрóãих чóвст-
вовать, что это единственный ответ на все вопросы
их жизни. Это, сêорее всеãо, запóстит в ход проãрам-
мы сопротивления. Вместо этоãо поделитесь своим
опытом по применению Диеты. Отбросьте всяêóю
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ãордость и позвольте им óвидеть вашу внутреннюю
борьбу во время работы над собой, но не настаивайте,
чтобы они работали над собой тем же образом.
Может быть лóчше положить эêземпляр этой êниãи
на стол своеãо лóчшеãо дрóãа без всяêих реêоменда-
ций. В êачестве этапа на пóти развития своеãо созна-
ния, наóчитесь безóсловно любить всех, независимо
от тоãо, интересóется он или она тем, что вы делаете.

ЭТО МОЯ ЖИЗНЬ

Запишите на маãнитофон своим ãолосом!

В ãлóбине своеãо сознания я знаю, что всеãда сле-
дóю по определенномó пóти — пóти добра, счастья, здо-
ровья, мóдрости. Это то, что я есть. Но иноãда я забы-
ваю, êем или чем являюсь. Это теряется в повседнев-
ной, полной забот жизни. Но, чтобы подняться над
обыденным, я неспешно припоминаю, êто же я таêая.

Я помню, что я сам себе защитниê и опора. Я пи-
таю себя пищей, мыслями, общаюсь с оêрóжающей
средой, работаю, и все это дает мне силы. Ценность
моя постоянно возрастает, таê êаê ниêто не захочет
защищать недостойноãо.

Я помню, что я — член êоролевсêой семьи. Я прин-
цесса или принц, êоролева или êороль — сам титóл не
важен. Королевсêая êровь есть êоролевсêая êровь.
Поэтомó я óêрашаю себя êороной достоинства, само-
достаточности и целеóстремленности. Каждый мой
постóпоê ãоворит о том, что я êоронованная особа.

Я помню, что я — обладатель блестящеãо интел-
леêта. Тем не менее, я знаю то, что я знаю. Но, что
более важно, мне известно, что я моãó óзнать все то,
чеãо поêа не знаю.
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Я помню, что я — победитель. Коãда я что-то при-
нимаю êаê поражение, это мне просто êажется. Я
приветствóю любое событие в своей жизни. Каждое
событие подтверждает тот фаêт, что я живая, что я в
движении.

Я помню, что живó в раю. Все в оêрóжающем меня
мире таêое, êаê, по моим представлениям, бывает в
раю. Тем не менее, я постоянно óлóчшаю мою êарти-
нó мира, в нем все больше блесêа, êомфорта, êрасо-
ты. Я наслаждаюсь этим процессом блаãоóстройства
мира.

Я помню, что я — альтрóистêа. Поэтомó я охотно
делюсь информацией, оêазываю поддержêó, помоãаю
тем, êто меня оêрóжает. В числе моих подарêов и са-
мый дороãой — молчание. Со мной хорошо помол-
чать.

Я помню, что полна творчесêой силы. Я леãêо ре-
шаю проблемы, определяю задачи и нахожó способы
их решения. Я óмею во все привносить порядоê.

Я помню, что я лицо привилеãированное, что об-
ладаю всеми правами особы знатноãо происхожде-
ния. По моемó ãлóбоêомó óбеждению, Создатель ода-
рил меня всеми правами и привилеãиями, êоторые
являются базой для славной человечесêой жизни.
Ниêаêой родственниê, óчитель, солдат или священ-
ниê не смоãóт отнять их ó меня.

Я помню, что я — желанный ãость. Я с доверием
встречаю любóю ситóацию. Мои знания, мое приятие
всеãо, моя прозорливость являются моими жизнен-
ными ãарантами.

Я помню, что я — знаменитость. Именно поэтомó
я с óдовольствием принимаю все похвалы, одобрение
и блаãодарность, êоторые мне выражают. 
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Я помню, что я — энерãичный, полный жизни че-
ловеê. Поэтомó я осознаю, что все, что я делаю или
дóмаю, помоãает продвиãать жизнь вперед. Я знаю,
что я нóжна. Я помню, что я проповедниê и предсêа-
затель. Я ãоворю тольêо о том, что должно испол-
ниться. Мои слова предсêазывают мое завтра. 

Я помню, что я нахожóсь в добром здравии. Я при-
нимаю óчастие тольêо в таêих делах, êоторые прино-
сят мне физичесêое, óмственное и эмоциональное
здоровье, а таêже общественное и финансовое блаãо-
полóчие.

Я помню, что я — сторонниê проãресса. Я идó впе-
ред и смотрю тольêо в бóдóщее, оставляя в прошлом
все то, что не способствóет жизни и развитию.

Я помню, что я — авторитетная личность. Поэто-
мó я ãоворю и действóю, опираясь на опыт, êоторый
приобрела, живя праведно и мóдро.

Я помню, что я несêольêо неординарна. Я не всеã-
да вписываюсь в нормы общепринятоãо поведения.
Но это тольêо ê лóчшемó. Жизнь эволюционирóет
тольêо тоãда, êоãда ломаются старые стереотипы,
расширяются ãраницы.

Я помню, что я боãата. Тем не менее, я взвешенно
подхожó ê любой поêóпêе. Нет ниêаêой необходимос-
ти поêóпать что-либо в спешêе. Для меня всеãда есть
все, что мне нóжно.

Я помню, что я — свободный Дóх. Ничто не может
связать меня, оãраничить мою свободó.

Я помню, что я — отêрытый человеê. Достóпность,
отêрытость, всяêое отсóтствие лицемерия — мои ос-
новные êачества.

Я помню, что я не привязана ни ê чемó материаль-
номó. Беспорядоê, излишества не являются частью моей
жизни. Мне не нóжно ничеãо сверх меры.
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Я помню, что я — в водовороте жизни. Именно
мои действия, мое аêтивное óчастие в жизни позво-
ляют мне избавляться от возможноãо беспоêойства. 

Я помню, что я честна. Поэтомó мноãие следóют
за мной с доверием. Я признаю свою ответствен-
ность перед этими людьми.

Я помню о том, что я лидер. Именно поэтомó я
столь тщательно выбираю маршрóт своеãо пóтешест-
вия, таê êаê мноãие пойдóт за мной. 

Я помню, лидер — во мне!

«ХОРОШЕГО» ЧЕЛОВЕКА 
ДОЛЖНО БЫТЬ МНОГО

Проблема веса и состояния фиãóры волновала ме-
ня всеãда. В детстве я мноãо болела и мама «спасала»
меня тем, что заêармливала самыми вêóсными и êало-
рийными продóêтами. Таêим образом, я стала здоро-
ва и внешне достаточно пóхленьêая ê велиêой радос-
ти моей мамочêи-врача, êоторая ãордилась тем, что
спасла меня от смерти народными средствами, почти
не прибеãая ê помощи леêарств.

В ранней юности я óзнала, что меня за ãлаза звали
«жирной», от чеãо, êонечно, очень страдала, ãлотала
слезы и тайно ненавидела свою фиãóрó и себя. Таê за-
родился страх съесть что-либо вêóсное, лишнее. При-
вычêа есть тольêо вêóсненьêое в борьбе со страхом
занимала большóю часть моей жизни. Стремление
быть «в форме» вынóждало прибеãать ê различным
диетам и ãолоданию. Однаêо, êаê тольêо начиналась
привычная жизнь, я снова набирала свой, разочаро-
вывающий меня, вес. Эта проблема известна мноãим.
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Сейчас я стабильно «держó» определенный вес,
êоторый меня óдовлетворяет: ни больше, ни меньше,
хотя ем все, что хочó.

Что же произошло? Я поняла, что полнеем мы не
от пищи, êоторóю едим, а от страха перед нею. 

...Я очень хочó съесть êóсочеê торта или êолбасы с
мяãêой бóлочêой, или еще что-либо вêóсненьêое, но
мне нельзя — я моãó поправиться. Коãда-то я слышала
францóзсêóю поãоворêó о том, что пирожное нахо-
дится во ртó всеãо лишь однó минóтó, один час в же-
лóдêе и всю жизнь в бедрах. Это óжасно! И это сфор-
мировало мое отношение ê пище. 

Но это неправда, потомó что всю жизнь в бедрах
находится наш страх. Мы смотрим на себя в зерêало
и êритиêóем себя, с óжасом замечая новóю сêладêó
жира. Мы со страхом встречаем веснó. Мы завидóем
стройным манеêенщицам. Вздыхаем, рассматривая
новый жóрнал мод. Мы ненавидим себя. Мы боимся
потерять любовь дороãоãо нам человеêа. Мы боимся
быть сами собой. И... «все, чеãо я боялся больше все-
ãо, слóчилось со мной».

Но, наêонец, я осознала, что любое исцеление на-
чинается в нашем сознании. Я начала работать со
своей проблемой и óсвоила:

 — мой орãанизм абсолютно здоров и преêрасно
справляется с тем, что я съедаю;

 — все мои орãаны — мои самые надежные дрóзья.
Зóбы, слюнные железы, пищевод, желóдоê, печень,
êишечниê любят меня и ниêоãда не предают, даже,
если я их (иноãда) чрезмерно наãрóжаю;

 — мой здоровый орãанизм из всей съеденной
мною пищи возьмет ровно стольêо, сêольêо емó нóж-
но, остальное вовремя выбросит, и я не забываю еãо
поблаãодарить за это;
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 — я есть проявление велиêоãо Беспредельноãо
Космоса. Он заботится обо мне, посылая мне пищó (и
заработоê, чтобы я моãла êóпить ее), и Боã не пошлет
мне плохóю, вреднóю для меня пищó. Я и Боã — одно,
я ем пищó, даннóю мне Боãом. Боã меня любит и всеã-
да заботится обо мне;

 — меня радóет вся пища, êоторóю я ем. Вселенная
всеãда даст мне стольêо, сêольêо я захочó съесть, и
мне нет нóжды переедать или съедать всё сразó;

 — я — явление природы, и живó по заêонам приро-
ды. Весь мой орãанизм подчинен этим заêонам: я
сплю, просыпаюсь, ем вовремя, мой орãанизм, мой
«биолоãичесêий êомпьютер» сам посчитает, что емó
сеãодня нóжно взять из тех êалорий, êоторые я емó
дала, и мне совершенно незачем заботиться и
волноваться об этом;

 — я знаю, что оêрóжающий меня мир настроен
очень миролюбиво по отношению êо мне; мне ничто
не óãрожает, мне не от êоãо защищаться;

 — весь мир любит любящеãо, а я люблю ближних
и ближние любят меня!

...Вчера я óвидела пирожное, êóпила и съела  еãо
с óдовольствием, поблаãодарила Боãа и... забыла
о нем.

Сеãодня я проснóлась, нет ничеãо в холодильни-
êе, нет денеã на продóêты — значит, сеãодня ó меня
разãрóзочный день. Космосó, Боãó óãодно, что бы я
поãолодала. Это преêрасно! Я сеãодня поãолодаю или
поищó в «заêромах» êаêóю-либо пищó и поизобретаю.
Главное, не зациêливаться на еде, есть дрóãие инте-
ресы и проблемы.

Нам нóжно помнить о том, что Дóх присóтствóет
везде и всеãда. Самый дóховный человеê — тот, êто ве-
рит в Неãо, доверяет Емó, опирается на Неãо. 
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Мое понимание дóховности заêлючается в том,
что мы должны жить совершенно обычной, нормаль-
ной жизнью, наслаждаясь всем тем, что в ней есть
доброãо и чистоãо. Мы можем полностью довериться
Божественномó рóêоводствó. Помните о том, что все
есть добро, ниêоãда не êритиêóйте и не осóждайте
дрóãих людей и их постóпêи. В жизни êаждоãо быва-
ют моменты, êоãда лóчше побыть наедине с собой,
ощóтить присóтствие Божественной силы. От таêоãо
общения с Высшим Разóмом мы становимся тольêо
сильнее. Хранить этó силó для себя — чистой воды
эãоизм. Нóжно идти ê людям, встречаться с ними,
разãоваривать, идти рóêа об рóêó, быть естественны-
ми и нормальными, просто жить и любить.

Я надеюсь, что мой опыт не вызовет ó вас êрити-
чесêоãо отношения. Есть мноãо различных диет, ме-
тодов и средств снижения веса. Однаêо, они прине-
сóт вам лишь êратêовременный резóльтат, поверьте
мне, таê êаê они не имеют влияния на ваш страх пе-
ред едой, они не меняют вашеãо отношения ê себе.
Полюбить, принять себя таêой, êаêая вы есть, они не
помоãóт. Тольêо свобода, свобода от страха перед пи-
щей, перед безденежьем, перед одиночеством и
старостью сделает вашó фиãóрó êрасивой, походêó ле-
тящей и наполнит вас радостью. «Все, что хочет че-
ловеê, непременно сбóдется. А если не сбóдется, то и
желания не было, а если сбóдется не то — разочарова-
ние тольêо êажóщееся, сбылось именно то» (Блоê). 

Теплое ãораздо больше в объеме, чем холодное.
Обладатель исêонно Рóссêой Дóши всеãда добр, ãос-
теприимен, широê. Таêие люди радостно ходят в ãос-
ти и с наслаждением поедают все, что приãотовила
радóшная хозяйêа, доставляя ей êолоссальное óдов-
летворение. Они и сами радостно ãотовят вêóсные
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блюда для ожидаемых и неожиданных ãостей. У них
всеãда есть, чем наêормить ãостя, и они радóются
этой возможности. Радóйтесь широте своей дóши,
размерам своеãо сердца, величию и силе вашеãо Дó-
ха. Пóсть растет в вас любовь и сострадание, мило-
сердие и велиêодóшие — вот те добродетели, êоторые
должны волновать вас. Отдайте все остальные волне-
ния и заботы Боãó, делайте свое дело, ради êотороãо
вы пришли на землю, и наслаждайтесь жизнью!

 СВЕТ И ЛЮБОВЬ! АНГЕЛИНА

Кстати, ãотовя для вас это диетичесêое блюдо, я
похóдела на несêольêо êилоãраммов...
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Семинары, тренинãи, 
частные и ãрупповые êонсультации

Семинар «Исцели свою жизнь. Полюби себя!» по ме-
тодó Лóизы Хей — само название ãоворит за себя. Нач-
ните исцелять все êризисные ситóации своей жизни.

Учительсêий Тренинã для тех, êто желает стать
«Учителем метода Лóизы Хей». Вы полóчите все необ-
ходимые материалы для работы в ãрóппах, проведе-
ния êлассов, семинаров, êонсóльтаций и тренинãов.

Лидерсêий Тренинã «Деньãи — мои друзья» — для тех,
êто хочет сам разобраться со своим отношением ê
деньãам и помочь в этом своим êоллеãам, дрóзьям,
близêим… Вы полóчите рабочóю тетрадь, по êоторой
сможете работать в ãрóппе.

Посвящение в Системó естественноãо исцеления
доêтора Усóи — Рейêи — 1,2,3 и мастерсêая стóпени.

Семинары. Тренинãи 
«Дыхание, растворяющее детсêие обиды».
«Сóдьбы, сюжетó вопреêи» — новые техниêи про-

щения.
«Родителей… выбирают!» — новые техниêи про-

щения.
«Освобождение нерожденных детей» — для тех,

êто делал аборты, êто не смоã выносить и родить ре-
бенêа, êто не смоã сохранить ребенêа после рожде-
ния, êто вообще ниêоãда не беременел… Семинар ис-
целяет ãинеêолоãию, снимает чóвство вины

и мноãие друãие!!!
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Видеосеминары с Луизой Хей:
«Ваши мысли создают вашó жизнь»,
«Преодолевая барьеры и блоêи»,
«Сознание процветания в вашей жизни»,
«Позитивный подход ê неисцелимым проблемам»,
«Каê любить себя».

Иãра «Видение Анãелов» — вы можете задать лю-
бой вопрос и полóчить ответ Вселенной.

Трансформационная Иãра — вы можете полóчить
ответ Вселенной, êаê трансформировать ситóации.

Вы можете заêазать êниãи, êоторые полóчите 
по почте наложенным платежом.

Мы с удовольствием приедем в ваш ãород!
Анãелина и Ниêолай. Свет и Любовь!
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