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Предисловие автора

Я счастлива, что написала эту особенную книгу вместе со своими друзья-
ми… и всем миром. Вся прибыль от этой книги поступит в мою некоммерче-
скую организацию «Фонд Хей», которая прилагает все силы, чтобы облегчить 
жизнь многим людям, в том числе больным СПИДом и женщинам, подверг-
шимся жестокому обращению.

Я надеюсь, что, прочитав в этой книге прекрасные возвышенные мысли, 
вы найдете время подумать обо всем, за что вы должны быть благодарны 
в своей жизни.

Я ежедневно посвящаю часть своего времени благодарности Вселенной.
Я заметила, что Вселенная любит благодарность. Чем вы благодарнее, 

тем больше подарков получаете. Когда я говорю «подарки», я имею в виду 
не только нечто материальное. Я говорю, прежде всего, о встречах с людьми, 
событиях и переживаниях, которые и придают жизни такую высокую ценность. 
Вы знаете, как прекрасно, когда ваша жизнь наполнена любовью, радостью, 
здоровьем и способностью творить, когда для вас всегда горит зеленый свет 
и есть место для парковки. Именно так мы и должны прожить нашу жизнь. 
Вселенная щедро одаривает нас, и ей нравится, когда мы это ценим.

Вспомните, что вы испытываете, когда преподносите подарок своей подруге. 
Если она смотрит на подарок и ее лицо вытягивается, или она говорит: «Ой, это 
не мой размер», или «Не мой цвет», или «Я никогда этим не пользуюсь», или 
«А это все?» —  тогда в будущем у вас не возникнет большого желания делать 
ей подарки. Однако если вы увидите, что ее глаза сияют от восторга и она 
довольна и благодарна, тогда каждый раз, когда вы вдруг увидите что-нибудь, 
что понравилось бы ей, вам захочется сделать ей подарок, неважно, осуще-
ствите ли вы это на самом деле.

Благодарность влечет за собой повод для благодарности. Она обога-
щает вашу жизнь. Отсутствие благодарности или нытье приносят мало ра-
дости. Нытики всегда видят мало хорошего в своей жизни, они не полу-
чают удовольствия от того, что имеют. Вселенная всегда дает нам то, что, 
по нашему мнению, мы заслуживаем. Многие из нас воспитаны так, что ког-
да мы смотрим на то, чего у нас нет, то чувствуем только потребность иметь 
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это. Мы исходим из постулата недостаточности, а потом еще и удивляемся,  
почему наша жизнь так пуста. Если мы убеждены: «У меня нет, и я не буду счаст-
лив, пока у меня этого не будет…», тогда мы делаем нашу жизнь зависимой. 
Вселенная слышит только: «У меня нет, и потому я несчастлив», —  и именно это 
вы и получаете.

Я всегда принимаю каждый комплимент и каждый подарок со словами: «Я 
принимаю это с радостью и благодарностью». Я поняла, что Вселенная любит 
это выражение, и потому постоянно получаю только самые чудесные подарки.

Когда я просыпаюсь утром, первым делом, прежде чем открыть глаза, 
я благодарю свою постель за хороший сон, за тепло и удобства, которые 
она предоставила мне. Начав с этого, легко вспомнить еще множество всего, 
за что я благодарна. К тому времени, когда я встаю с постели, я, возможно, 
уже выразила свою благодарность восьмидесяти или ста различным людям, 
местам, вещам и событиям в моей жизни. Это прекрасное начало дня.

Вечером, перед сном, я вспоминаю все случившееся за день, я счастлива 
и благодарна за каждый прожитый миг. Я также прощаю себя, если чувствую, 
что совершила ошибку, сказала что-то неподходящее или приняла не лучшее 
решение. После этого я засыпаю, как счастливое дитя.

Мы должны быть благодарны даже за преподанные нам уроки. Не бе-
гите от ошибок, это наши маленькие сокровища. Когда мы учимся на них, 
наша жизнь изменяется к лучшему. Теперь я радуюсь, когда подмечаю  
свою очередную отрицательную черту. Я понимаю, что это означает мою 
готовность избавиться от чего-то, что служит мне помехой в жизни. Я гово-
рю: «Спасибо за то, что мне дано было это узнать, поскольку теперь я могу 
исцелиться и идти дальше». Поэтому является ли преподанный мне урок 

Мы должны быть благодарны  
даже за преподанные нам уроки. 
Не бегите от ошибок, это наши 

маленькие сокровища.
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«проблемой», возникшей неожиданно, или возможностью увидеть давнюю 
отрицательную черту —  нужно исправить ее и радоваться!

Давайте ежедневно посвящать как можно больше времени благодарности 
за все хорошее, что есть в нашей жизни. Если сейчас у вас в жизни мало хо-
рошего, его станет больше. Это беспроигрышная ситуация. Вы счастливы —  
и счастлива Вселенная. Благодарность увеличивает ваше богатство.

Заведите дневник благодарности. Каждый день записывайте, за что вы 
благодарны. Все время говорите о своей благодарности всем, с кем сталки-
ваетесь в жизни: продавцам, официантам, почтальонам, своим начальникам 
и подчиненным, друзьям, родственникам и совершенно незнакомым людям. 
Делитесь секретом благодарности. Давайте поможем сделать этот мир щедрым 
и великодушным для каждого!
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Исцеляющая сила  
помощи другим

Гарольд Блумфилд
Гарольд Блумфилд —  доктор медицины, один из ведущих деятелей 

психоспиритуалистического просвещения нашего времени. Он полу-
чил образование психиатра в Йельском университете и является адъ-
юнкт-профессором психологии. В своих книгах, начиная с первой книги 
«ТМ», ставшей международным бестселлером, и заканчивая «Как 
пережить потерю любви», Блумфилд доказал, что опережает многие 
передовые направления в области психологической самопомощи. Его 
книги «Примирись со своими родителями», «Примирись с самим со-
бой» и «Примирись со своей приемной семьей» показали миллионам, 
как достичь мира с самим собой и в своей семье.

Привычка помогать другим так же важна для вашего здоровья и долголетия, 
как регулярные занятия утренней зарядкой и хорошее питание. Помощь другим 
является ценной для здоровья всего мира. Фактически это может стать ключом 
к окончанию смертоносного цикла страха, изоляции и насилия, свирепствующих 
в нашем обществе индивидуалистов. Протянуть руку помощи другим людям 
необходимо для вашей собственной жизнеспособности. Люди, постоянно зани-
мающиеся благотворительностью, получают от жизни намного больше тех, кто 
ею не занимается.

Оказывая внимание другим, вы можете помочь себе вырваться из состояния 
замкнутости, вызванного сосредоточенностью на семье, карьере, финансовых 
проблемах или стрессах. Помощь другим имеет свойство улучшать настроение, 
углублять оптимизм и питать нас чувством искренней благодарности. Помощь 
другим, менее умелым, чем вы, может увеличить вашу оценку собственных 
способностей, знаний, компетенции и умений. Основная польза, которую она 
приносит, заключается в процессе, а не в результате. То есть я хочу сказать, что 
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вознаграждение для того, кому вы помогаете, и вознаграждение для вас самих 
проявляется главным образом в повседневном взаимодействии в процессе 
оказания помощи.

Вопреки распространенному мнению, для того чтобы помогать другим, 
не требуется очень много времени. Все, что вам надо, —  это личный план 
на неделю, который может варьироваться от непосредственной работы в бла-
готворительной организации до спонтанных актов щедрости и доброты. 
Выбрав свой вид деятельности, которая усилит добрые чувства и привлечет 
вас к ее еженедельному выполнению, установите личный контакт с людьми, 
которым вы помогаете. Чтобы сохранить энтузиазм, привнесите в свою работу 
то, что соответствует вашим интересам и умениям.

Есть еще одна чудесная вещь, которую вы можете делать: хотя бы пять 
минут в день побудьте наедине с любимым человеком, чтобы сказать ему, как 
много только ему присущих качеств вы цените в нем (или в ней). Какой смысл 

Люди, занимающиеся 
благотворительностью, 

получают от жизни намного 
больше тех, кто ею не 

занимается.
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или вдохновение можете вы и ваш супруг найти в подробной истории ваших 
отношений? Составьте список событий, поступков, чтобы «купать» любимого 
в своей признательности.

Например:
• Что в первую очередь привлекло вас в вашем любимом?
• Какими его (или ее) качествами вы более всего восхищаетесь?
• Какие моменты были самыми запоминающимися, когда вы начали 

встречаться?
• Что заставило вас продолжать отношения?
• Как ваш партнер помогал вам преодолеть какие-то разногласия 

или препятствия на вашем совместном пути?
• Что вы больше всего любите вспоминать о первом годе ваших от-

ношений?
• Какие усилия со стороны вашего партнера помогли сохранить 

ваши отношения в трудные времена?
Составив список особых качеств и событий, за которые вы благодарны своему 

любимому, поделитесь с ним своими результатами. Одно правило: слушающий 
партнер не должен высказывать свои суждения и отрицать какие-либо хвалеб-
ные замечания («Я совсем не такой внимательный…», «Я никогда не выглядела 
такой сексуальной, и, кроме того, мне надо сбросить четыре килограмма…»). 
Найдите время поменяться ролями и дайте своему партнеру пять минут, чтобы 
он смог рассказать, какие особые качества он ценит в вас. Это простое упраж-
нение помогает не воспринимать друг друга как должное и может эффективно 
пробудить ваше осознанное понимание качеств партнера —  и ваших, —  которые 
формируют общие, часто скрытые основания и мотивы вашей любви.
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Благодарите Бога за то, 
что не нуждается в исцелении 

Джоан Борисенко
Джоан Борисенко —  доктор философии, автор пяти популярных 

книг, в том числе «Сила разума исцеляет», «Огонь в душе» и «Исце-
ляя тело —  лечишь душу». Одна из основателей и бывший директор 
Психофизической клиники в Новой Англии, Джоан занимается био-
логией раковых клеток, имеет лицензию психолога и преподавателя 
медитации и йоги.

В то время я жила в маленьком глухом городке штата Колорадо. Как-то 
ясным зимним днем я решила прогуляться. Небо было особого лазурного 
оттенка, присущего ландшафту скалистых гор. Раннее мартовское солнце 
золотом струилось сквозь ветви высоких елей, отбрасывая пляшущие тени 
на нежном свежевыпавшем снегу. Как в сказке, поднимались горы, серо-зе-
леными пиками пронзая облака, которые тонким туманом нависали над за-
чарованными долинами внизу.

целеустремленно шагая по дороге, погруженная в свои мысли, я совершен-
но не замечала этой необыкновенной красоты. Намереваясь расслабиться, 
прежде чем поехать в местную больницу на биопсию груди, на самом деле 
я перебирала бесконечное множество страшных диагнозов, которые могли 
материализоваться. Мозг набирал обороты, привычно следуя известным 
шаблонам драматизации. Не только мое тело могло оказаться в смертельной 
опасности, но и вся моя жизнь, кажется, не удалась. Мало того что стакан 
оказался наполовину пуст, так еще и оставшаяся в нем вода была совершенно 
грязной!

Хотя моему младшему сыну было уже двадцать два года, он тяжело пережи-
вал мой недавний разъезд с мужем, с которым мы прожили двадцать четыре 
года. Конечно, это моя вина. Я чувствовала себя измотанной и опустошенной. 


