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INTRODUCCION

Conocia LouiseL. Hay en personantrebambalinagn
unaconferenciade «l CarDo It!» [jTU puedehacerlo!]
enLasVegasReid Tracy,presidente de Hajlousenos
presento. «jBienvenido a la familia Hay House!»,
exclamdLouise,al tiempo quanedabauncalidoabrazo.

Ella teniaque estar en el escenario di@anutos
después para dda bienvenida ala multitud y
presentarmeomoel primer orador del dia¢ Tepuedo
magquillar?»mepreguntd. Normalmenteomemaquillo,
pero suofrecimientoera demasiadtentadorcomopara
rechazarloLouisesepusomanosala obra, pertrechada
conunjuegode pinceles, polvogremas algo brillante
paramis labios.Nos divertimos ddo lindo y, de paso,
mantuvimosentretenidos todos losjue nogodeaban.
Justocuandamedaba eliltimo retoquel.ouisememird
a los ojos ydijo: «Lavidate ama.

«La vida te ama»es unade las afirmacionesmas
populares dd.ouise. Consideroquees su afirmacion
distintiva, elpensamientdel corazorguerepresenta su
vida y su obrale encantalecirleala gente: «Lavidate
amay,palabraggueson unbalsamo parani. Desdeun
principio, penséjue,comoconceptoxlLa vida te ama»
seriaungrantemaparaunlibro de LouiseHay,demodo
gue se lo comentéa ella y tambiéna Reid Tracy.
«Avisame cuandestés listo parayudarlaaescribirlo»,
merespondid.Penséjue no estabahablandoen serio,
ademasdel hechode que por esa épocyo estaba
ocupado comis propios proyectosomoescritor.



Pasaronunos cuantosanos Yy escribi tres libros
nuevogara HayHouseBeHappy[Sé feliz], prologado
por Louise; Loveability [Capacidad de semmado]y
Holy Shift! [jSantoscambios!] La idea deun libro
acerca deLavida te amavirrumpiaocasionalmenten
mi menteperoyo nohacianadaal respectoJustoel dia
después de acabiply Shift! habia previstar ajugar
al golf, peronocumpli conmi plan:antesdela horadel
almuerzoyateniala sinopsis dé.a vidateama unlibro
escritomanoa manopor LouiseHay y RobertHolden.
No tuve ni quepensarlalas palabras parecieron brotar
comopor arte denagiade mi mentey se vertieron efa
pagina.

Le enseféla sinopsis ami esposa, Hollie«¢De
dondeha salido esto?», quiso sabeke comentéque
estabatan sorprendidocomo ella. «Mandala ahora
mismo», me dijo. Le escribi un correo electrénico a
Patty Gift,mi editora, el 7 dectubre. Esemismodia,
mastarde recibisu respuesta, éa queme comunicaba
queacellay a ReidTracyleshabiaencantadmisinopsis
y queeste sda presentaria douise,cuyo cumpleafios
era el 8 de octubre. El 9 de octubre, recibi un correo
electronico suyo, repleto de emoticonos felices: globos,
pasteles, corazones y regalos. Esar
«Estoytan emocionaddrobert...; Desdeuanddlevas
planeandolo, querido? ks honorformarparte de este
proyecto tarespecialYaverasque la vidanos ayudara
de todadas maneragosibles.Happy birthdayto me!
Muchoamor,Lulu.

Nuestrolibro, La vidate ama es el registro dan
didlogo entre Louise y yo. La visité en SanDiego,
California, en tres ocasionamtreel dia de Accion de



Gracias ySemanaSanta.Pasamoguntos un total de
nuevedias, en etranscursade los cuales grabé todas
nuestras conversaciones. También programamos
llamadas fijas poBkype A lo largo de los afio$,ouise
y Yo noshemosvisto enmasde veinteconferencias de
«| CanDo It» en Europa, AustralidCanadd Estados
Unidos. He entrevistado alouise para la Cumbre
Mundial de HayHouse,y ella haasistido amuchagde
mis charlas abiertas al publico y a tallerédomo
comprobarasasadelantetambiéncompartohistorias
y conversaciones ddgunosle estogncuentros.

«Lavidateama»esunaafirmacionque tdlevahasta
el centrode quien eres: explotarelacioncon elmundo
y formula preguntaprofundasrespecto da naturaleza
de la realidad. En los ultimos afnos, la ciencia ha
aprendido a ver elmundode un modo nuevo. Por
ejemplo, ahoraabemogjuelos &tomosno son cositas
aisladas,sino expresiones denergiauniversal. Un
universo de cosasisladas nunca ha existido en
realidad.Todoes parte de todo. Cadaode nosotros
es parte danaunidadmasgrandeTenemosinarelacion
con las estrellas, una relacién mutua, con toda la
Creacion.

Laciencia reconocgqueel mundonosoloesunlugar
fisico, sinotambiénun estadomental. «<El Universo
comienzeaa asemejarseasa ungranpensamiento que
unagran maquina».escribid el fisico ingléssir James
Jeans. Explorda conciencia déa Creacion eta nueva
fronterade la Ciencia. Louise 'y yo creemosque el
componentesencial déa Creacidmoes elatomo,sino
el amor.Esteamornoesunasuntesentimentalnoessolo
unaemocion:es el principio creativquesubyacdrasla



danzade la vida. Es universal. Esnteligente. Es
benévolo.Todossomosunaexpresion de estamor.Es
nuestraverdaderanaturaleza.

La vidate amaestantoun cuestionamientoomoun
ejercicio practico.Louiseesunapragmaticaespiritual,
y amisolomeinteresda filosofia sipuedeaplicarsea
la vida diaria. De ahiel subtitulodel libro: 7 practicas
espiritualespara sanarnu vida. Hay siete capitulos, y
cadaunodeellosterminaconunapractica espirituajue
teayudaa convertila teoria en experienciAdemagde
las siete practicas principaleshay también otros
ejercicios.Quizate gustehaceros ejercicios del libro
con otra persona 0 coun grupo de estudio... En
cualquier casonote los saltes, por favor. El amor, al
fin y al cabo, no es solo una idea.

En elCapitulol, «Mirarse al espejoexploramosl
principio del espejo,que reconoce que nuestra
experiencia delmundo refleja nuestrarelacion con
nosotrosmismos.No vemos las cosas como S@imo
como somos nosotroBorlo tanto,el mundoreflejala
verdad basica acerca de nosotoqpees «Soydignode
seramado» Y tambiénnuestratemorbasico:«No soy
digno de seramado». El mundopuedeser un lugar
oscuro Yy solitaricuandoestamoseparados deuestro
corazdén yno nos amamosa Nosotrosmismos. Sin
embargounacto deamorsincero porunomismopuede
ayudarnosexperimentala dulzuradela Creacion y ver
el mundode formadiferente.La practica espiritual para
el Capitulol incluyeun ejerciciollamadoPermitir que
la vidate amey unameditacién)a Oracion delamor.

En el Capitulo2, «Afirmar tu vida», Louisey yo
hablamosicerca dauestrosdias de escuela y démo



nos ensefaron a ver ehundo.Compartounahistoria
acerca deinaconferenciaen la universidadquecambio
para siemprami manerade ver elmundo.Se titulaba
«Sinceramentenserio,¢ deverdad creegueunallanta
desinflada puede provocarte un quebradero de
cabeza?». En & invitamosa consideraquela vidano
estajuzgandotecriticandoteni condenandotesufrimos
por nuestrapropia psicologia. Otras persortambién
puederherirnos, perda vida en shoesta ercontrade
nosotros. ¢,Por qué habria de estarloRa vida es
profundament@speranzador&omosunaexpresion de
la creacion yla vida quiere que seamosel Ser
Incondicional que realmente somos. La practica
espiritual para este capitulotgala 10 Puntos

El Capitulo3, «Seguirtu dicha»,tratasobrecémo
escuchaa tu guiainterno.«La vidate amanotratade
gue tesalgas cota tuya,sino dequitartede enmediode
tu propio camino»dice Louise.Ella habla acerca de su
repique interno y yo, acerca demi Si (con S
mayuscula)La vida siempre estiatandode guiarnos,
apoyarno® inspirarnos. A vecesstamosanatrapados
en nuestrapropia historia y perdidos amuestropesar
guenolo vemosLa practica espiritual consiste en crear
unatabla de afirmaciones, pamyudartea seguirtu
alegria wivir unavidagueames.

El Capitulo4, «Perdonar el pasado», espahto
centralde nuestroanalisis.Aqui analizamosalgunosde
los bloqueosnas comunegueno permitenque la vida
teame,por ejemplda Caida dda Gracia:la pérdida de
la inocenciaguese percibe y el principio aprendido de
nuestraindignidad. Exploramos la Historia de la
culpabilidad un cuentocontadopor el superegoque
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relataqueunavez la vida meamoporqueyo eradigno
de seramadoperoqueya noes asi. Hablamosacerca
del trabajo encuantoal nifio internoy de recuperar
nuestranocencia originalLapractica espiritual situla
La escala del perddriesunode losejerciciosde perddn
maspoderososgjueconocemos.

En elCapitulo5, «Ser agradecido, ahordauisey
yo examinamosel principio d e confianza basica
reconocido por los psicélogos, algo esenalopara
el desarrolloen la ninezcomoparala vida adulta.La
confianzabasica es colo que nacemogks saberd lo
sentimosen todaswestradibras® que somoparte de
la Creacidon yque nosapoyauna unidad amorosay
generosal.aconfianzebasica reconoaguela vidanoes
algo que simplementeée suceda sucedepara ti. Se
aseguraequetengasl mejorasiento déa casa paréu
vida. Cada experiencia buenao mala,feliz o triste,
amargao dulcé® ofreceunaoportunidadde permitir
que la vida te ame. La practica espiritual para este
capitulo, Gratitud diaria, combinala gratitud con el
trabajo con ekspejo.

El Capitulo6, «Aprender arecibir», examinala
teoria del universdenevolentedel budismo. Louise
compartesu experiencia deintar un retrato deBuda
titulado El Buda que bendic&lla tardd cinco afos en
completarlo, y hacerloconstituyé una meditacion
profunda quéa ayudoa sentircon mayorprofundidada
bondad amorosgueexiste dentralel disefio déa vida.
«La vida siempreintenta amarnos,pero necesitamos
estar abiertos para verlo», dide practica espiritual
para este capitulo eLsevar undiario delo recibida
El propdsito de dichdiario esayudartea reconocer con
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mayorclaridadcomote amala vida ahoramismo.

En el Capitulo 7, «Sanarel futuro» llegamosa la
pregunta«¢ El universo esamigable?».Por lo visto,
Albert Einstein sefal@ue esta esla preguntamas
importante qugodemogealizar.Louisey yo creemos
gueunapreguntagualmentamportantees «¢, COmasoy
yo de amigable?»En el planomasprofundo, nuestro
proposito ena vida es seun espejoamorosopara el
mundo.Nuestrameta nces solo permitir que nosame,
sino tambiénamarla vida. Estamosaqui paraamaral
mundo Asi, si cadainode nosotros hiciera essoloun
poquito mas,el mundono seriaun lugar tan hostil. La
practica espiritual para eCapitulo?7 setitula Bendecir
al mundo.

Louisey yo estamoscontentisimosde que tengas
nuestrolibro entretus manos Estamosagradecidos por
haber tenidola oportunidadde escribirlo juntos, y
esperamos yezamogarague nuestrorabajote brinde
el apoyonecesario parguepermitagjuela vidate ame
y paraguetengasinapresenciaamorosan estenundo.

iLa vida te ama!
LOUISE L. HAY y ROBERT HOLDEN
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CAPITULO 1

MIRARSE AL ESPEJO

«El amor es un espejo; solo refleja tu esencia
si tienes valor para mirarlo a la cara.»

RUMI

Es el dia de Accion de Gracias.

Louisey yo estamos disfrutandie unalmuerzdestivo
con la familia y los amigos. Estamosentadoguntosa un
extremade unagranmesaovalada detomedorsobrela que
hay dos pavosnormespandejas de verduras organicas,
pan sin gluten, un vino CabernetFrancy un pastel de
calabaza coruna capa dealmendra.Heather Dane ha
preparadda comidacon amor.Insisteen quesu esposo,
Joel,tambiénmerecdlevarsealgo delmérito: quizasel de
Encargaddrincipal de Probda Comida.Laconversacion
fluye, todosestamosle buenhumor,conanimo.«Lavida os
ama»gdicelLouise mientras alzamasuestragopas para dar
las gracias.

Conformeavanzala tarde, Heather hacaparecemas
delicias desde su cocinamagica. Unos platos son
constantementeemplazados por otragjeocuparsulugar
en la mesaovalada delcomedor.Me imaginoque esta
disfrutando del banquetetanto como nosotros. Enun
momentodado, una de las personasque comparte la
celebracion con nosotros, Elliot, Bvantade la mesay
caminahacia el otro lado dia estancidhastadondehayun
espejo de cuerpenterocolgado enla pared. Sequeda
quietoanteél para, act@eguidojnclinarse hacialelantey
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besarlo.Louise y yo vemosla escena ynos sonreimos
mutuamente.

Tras unos minutos, Elliot vuelve a disculparse y a
levantarse dk&a mesaCaminadenuevohasteel espejo yo
besa para, demmediato,tomarotra vez asientd=stamuy
contento. ElI episodio vuelve a repetirse podimpo
después... denecho, se repite demaneraregular. No
obstanteél noesconscient&le que ningunode nosotroo
esta observando, pero, a esas alturas, ttm@stamos
haciendo.Y estamoscautivados.Veras,Elliot solo tiene
dieciochomesesLo queestahaciendoesnaturaly ludico:
los ninos besan lasspejos.

CuandoElliot ve quetienepublico, le hacesefias a su
padre Greg,paragueseunaaél. Estese resiste a levantarse
dela mesapero elnifiole sigue haciendosefias, yisauna
mezcladelenguade signosy palabrasFinalmenteGregno
puede resistirse ante las propuestas de su hijg, en
segundossstasentaddrenteal espejoElliot besa ekspejo
primero y luego espera a que Greg haga lo mismo. Asi, se
inclina hacia delante y le planta un beso al espejo. Elliot
aplaude y lanza un alarido de deleite.

0 Louise, ¢recuerdasabertebesado ai mismaen el
espejocuandcerasuna ninapequefia® le pregunto.
d No, pero estoy segura de gue lo ldcee responde.

Ella entonces, a su vez, me hace la misma pregunta y le
contesto:

d No, no lo recuerdo.

0 Todos alguna vez fuimos como Elldtcomenta ella.

0 Estoy seguro de que es verdaafirmo.

0 Si, y todogpodemos volver a ser asiconviene Louise.
d ¢(Comod le pregunto.

0 Al hacer trabajo con el espefb apunta, como si la

15



respuesta fuera obvia.

0 ¢Por qué trabajo con el espejo?

0 El trabajo con el espejo te ayuda a amarte de néievo
explica.

d Como cada uno de sotros lo hizo al principié apunto
yO.

d Si. Y cuando teamasati mismo,vesquela vidatambién
teamad afade.

Besar el espejo

Esundia soleado de primaveramyhijo Christophely yo
estamossolos en casaMi esposa, Hollie, yni hija, Bo,
estandisfrutandode un «paseo de chicas» y van al Pottery
Café,un establecimientgueesta cerca de los jardines de
Kew y en elgue, ademade tomarun café, puedes hacer
ceramica.Bo acaba decumplir cinco afos y expresa su
creatividad de estébrma, queaunabelleza y diversion.
Prontollegaran a casa, ipehace ilusion verquéhahecho
mi hija en esta ocasidoaunqueconociéndolaseguramente
serd un plato multicolor, una taza tambaleantecon
corazoneso un salero pintado de rosa enforma de
conejito... el tipo de objet@pienodesentonaria €a gran
mesaantiguade la fiesta delté del Sombrererd.oco de
Alicia en el Pais de laMaravillas.

Christopherya casi tiene seis meses,pero me da la
sensacion dejue lo conozcodesde siempre. A veces,
cuando nuestros 0jos se encuentran,los papelesque
desempefamatesaparecen: dejo de sexpadre y €l deja
de serunbebé, y esomosi fuéramogsiosamigos del alma
gue estuvieran reunidosTuve exactamenteesta misma
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sensacion coBo muchasveces.No puedoimaginarmea
vidasin ellos, y sientocomosi desde siempreubiéramos
estado destinados a estantos. Louisereequeelegimos
la familia que nogpuededarlaslecciones y los regalagie
masnecesitamos para lsavesia de nuestra vida. En su
libro Usted puede sanar su videscribe:

Creo que todosramoshaciendo urviaje interminablea travésde la

eternidad.Venimos a esteplaneta para aprendedeterminadas
leccionesque son necesarias para nuestravolucion espiritual.

Escogemosnuestro sexoel color de nuestrapiel, nuestropais,y

despuéspuscamoospadregguemejorpuedan «reflejartas pautas
guehanderegir nuestravida.

Hollie y Bo llaman para deciqueyavuelven a casa gue
nostraen regalos &hristophery a mi. Cuandacuelgoel
teléfono,veoqueél esta sonriend@omola mayoriade los
nifios, sonriemucho,esta en swaturalezaAsi, cuando
Christopherentraen unade susfases de sonreino puede
contenerseAcaba por sonreirle godo hasta a objetos
inanimados como un jarron vacio, unaaspiradorao un
destornilladorTomoa Christopheenmisbrazos yo llevo
hasta el espejo que se encuentra encimale nuestra
chimenea.

«Querido Christopher,es un gran placer presentarte a
Christopher»,le digo, mientrassefialo su reflejo en el
espejoChristophedeja de sonreiMe sorprende. Crajue
setronchariaderisa cuandasevieraen el espejAl finy
al cabo,le sonrie a todo.De nuevo le presento a
Christophersu reflejo.Y, otravez,nosonrie.De hechosu
carapracticament&o muestraningunaexpresion comosi
no hubieravisto nada,ni siquieraun jarron para flores
vacio.
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¢Porqué no le sonrio Christophera su reflejo?Bueno,
investiguéun poco sobre la psicologia deldesarrollo
infantil y descubrfjueescomun qudos bebés pequeras

se sonrian a shismosen el espejojaquenosereconocen.

¢ Porquépasa estoRe preguntéa Louiseal respectokLos

nifos pequenos todavim se identifcan con su cuerpo»,
merespondid corun tono totalmentaeutro,comosi eso
fueraunhechauniversalmenteonocido.

Los bebés pequeiios son como aves del alma que
sobrevuelan sus cuerpos y todavia no aterrizan en su
interior. Cuando se miran al espejo no sefalan el cuerpo y
piensan «Ese soy yo» ni «Esto es mio». Los bebés solo son
conciencia pura. No hay pensamiento eesp al yo: no
tienen una autoimagen. No han creado una imagen publica
ni una mascara, todavia no experimentan la neurosis, adn
estan llenos de la bendicion original del espiritu. Se
iIdentifican solo con stostro original, como lo llaman los
budistas, ge es el rostro del alma.

Los nifios comunmentecomienzana identificarse cona
imagenen el espej@ntrelos quincey los dieciochaneses

de edadEstoes el estadio del espejostade du miroiy
comolo llamé el psicoanalista Jacquéscan.No es de
extranarque Elliot se divirtieratanto durante nuestro
banquetedel dia de Accion de Gracias. Deshiego,
cuando Christopher alcanzda edad de Elliot,también
empezéa besakl espejo. También besaba el gran tapon
metalico de la bafiera, las cudmbrillantes, las cacerolas

de acero, los pomos de las puertas y cualquier otra cosa
gue captara su reflejo.

A patrtir de los tres afogproximadamentegl espejo se
convierte erunamigo. A los niflosles encantdo queven

enél. Estaesla etapa emueaprendemuetengo un cuerpo.
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Esosi, ese cuerpo aun esvestidoligero: el cuerpmoes
quieneson,pero esnaformanecesaria pata experiencia
humanaEstaesunaetapa para probar distintas caras, para
hacerposes, pargugara «¢Doéndeesta el bebé?» y para
inventar bailes graciosos. A Christophery a Bo les
entretienanucholo queven en el espejo. Cdrecuencia
juegancon suimagen,tal como Peter Parjuegacon su
sombra.

Experimentacon semuny oes divertido al principio, pero
no para siempreConformeadoptamoda identidad deun
ser separadad un eg@d hay un cambio en nuestra
psicologiaNossentimoohibidosfrenteal espejononos
gustanlas camaras. Ganhelamogecibir atencion,o la
evitamos.Tomamosindesvio ynossalimos debmorpara
entraren eltemor.Nos empezamos juzgar a Nnosotros
mismosy perdemosde vistanuestrorostro original . La
autoimagergue aparece en el espejo est@mpuestgor
juicios: noestu verdaderoyo.

El ave delalma, que es nuestraverdaderanaturaleza,
todaviacantapero es dificiescuchasucantopor encima
de losalaridosestrepitosos denaautoimagen,o ego,que
sesienteseparada y asustada.bellezagueunavezvimos
en el espejgiguecon nosotros, pereasidodistorspnada
por los juicios que emitimos sobre nosotrognismos.
Podemowerla de nuevoen elinstanteen quedejamosde
juzgar,pero demayoreguzgarsehaconvertido erunhabito
con elque nohemosdentificado.Nos hemosconvencido
a nosotrosnismosdequejuzgaresver,cuandda verdad es
lo opuestosolopuedeser cuandadejas dguzgar.
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El mito de la ineptitud

d Mi primerintentode suicidiofue a losnueveaiosd me
confiesalouise.

0 ¢Qué paséd@ le pregunto.
d Bueno, obviamente no funciod@contesta.

0 El mundo jamas hubiera conocido a Louise Hay si
hubiera sido ag le digo.

0 Es verdad conviene Louise con una sonrisa.

0 Entonces, ¢qué paso?

0 Me advirtieron de que no comiera unas moras que habia
al lado de la colina porque eran venenosas y me moriria.
Asi que un dia, cuando consideraba que &vddorrible,

me comi las moras y me acosté para morirme.

Louisey yo estamosentadodrentea unespejo de cuerpo
enteroen el despachquetieneen su casa, en Sénhego.
Estamosompartiendmuestrasistoriasdela infancia.Fue
idea delLouise qudo hiciéramosanteel espejo; déecho,
lo mirafijamente mientrakabla.Mantienecontactovisual
constantecon su reflejo.Me sorprendelo sincera y
vulnerable que se permite ser. Habla con vozsuavey
bondados@uandarelata sunfancia.Suspalabras todavia
acarrean cierta tristeza: esta llena de compasion por su ser
denueveafiios.

0 ¢ Por qué querias matarte®Pe pregunto.

d No me sentia digna de ser amédme responde.

0 ¢Alguna vez te sentiste digna de ser améadalanteo.
d Si, al principio. Perdodo se vino abajo cuandomis
padres se divorciaroMi madrese volvio a casar cam
hombrequeabusdde mifisica ysexualmentea-dabiamucha
violencia emuestrchogar.

d Lo siento mucho, Luld le digo.
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0 El mensajdamiliar era «No soy digna de ser amaéa»
confiesa.

Cuando Louise era adolescente, un vecino la violo y fue
sentenciado a dieciséis afos de carcel. Louise dejo su casa
a los quince afios.

0 Lo unicoqueyo queria erajuela gentefuerabondadosa

d reconocé , peroyo noteniaidea decomoser bondadosa
conmigo mismagd Las cosasfueron de mal en peod
Teniahambrede amory fui un iman para elabusod
prosiguio.

Se acostd con cualquiera que fuera amable con ella... Se
qued6 embarazada pronto. «No podia cuidan debé,
porque tampoco me podia cuidar a mi misma, recuerda.
Cuando llega mi turno de contar mi historia de la infancia,
Louise comienza por preguntarme:

0 ¢Qué es lo gue mas deseabas cuando eras nifio?

Miro con intensidadmi reflejo en el espejdvii menteal
principio estaen blancoProntoregresan losecuerdos.

0 Deseaba ser vistd le digo, yella me preguntaqué
quiero deci® Sentiaquedeseabajuealguienmedijera
quién erayo y por quéestabaaquiy quetodoiba a estar
bien d le explico. Cuando era nifio, estaba lleno de
asombroy de esagrandepreguntagomo: «¢,Quiésoy?»,

«¢ Quéesreal ?»y «¢ Pomuétengounavida?».

Cuandcera pequefig;ontinuamenteambiabamode casa:

mi madre queria estatejos de sus padres, ymi padre
siempre estaba ocupadbuscandotrabajo. De alguna
maneraacabamosle vueltaen Winchester(Inglaterra),no
muylejos del hogarde la familia de mi madre. Alquilamos
unacasita llamad&Honeysuckle Cottagey,tengomuchos
recuerdos felices de esa épdazego,cuanddaenia nueve
afios, nos mudamos al pueblo de Littleton, a una casa
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llamada «Shadows». Recuerdo haber pensado que era un
nombre extrafo para una casa.

0 ¢Tus padres te queriafiZne pregunta Louise.

0 Si, sin duda, @o era complicado.

0 ¢Qué pasé@ quiere saber.

0 Mi madrepadeciaunadepresionque iba y venia, y
volvia avenir. La depresion siempre llegalsan previo
aviso. A veces se quedatharantesemanads=n algunagle
esas ocasioneglla permaneciaen la cama,y nosotros
rezabamogparaque el medicamentde hiciera efecto.En
otras, ingresaba edistintos hospitalesmentales,donde
siempreintentabasuicidarsed le cuento.

0 Y ¢tu padre?

d El tenfa sus propios demonidde respondo.
Cuandoyo tenia unos quince anos, descubrimosque mi
padreteniaun problema cora bebida.Prometiddejarla...
La dejo muchasveces.Finalmentese fue de casa y paso
buenaparte de los diealtimosafios de su vidain hogar,
durmiendoen albergues. Eranapesadilla vivircon dos
padregquesufriantantodolor. Losintegranteslela familia
Holden seamaronlos unos a los otroslo mejor que
pudieron, peraiingunode nosotros podentrose sentia
dignode seramado.Ningunode nosotrosubierapodido
decir: «Soydignode seramado»y creérselo.

«La realidad déu ser es que eres digno de sendo.»
LouiseL. Hay, Heart Thoughts

Louise y yo compartimos una filosofia respecto ala
naturalezdasica dda gente. Ambosabemosjuela verdad
basica respectotado el mundo,incluyéndotea ti, es«Soy
digno de ser amadok&l amor es mucho mas que solo un
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sentimiento, una emocion: el amor es tu verdadera
naturaleza, es tu ADN espiritual, el canto de tu corazon, la
conciencia de tu alma. Si somos afortunados, cuando somos
nifos, esta verdad basica, «Soy digno de ser amado», la
reflejan nuestros padres, nuestra escuela, nuestra iglesia y
nuestras amistades y demas relaciones.

Reflejar esunaparte esencial da nifiez.Su propdsitanas
elevado esfirmar la verdad basica dgue«Soydignode
seramado»A traves del reflej@firmativoexperimentamos
nuestrabellezaeterna.Confiamosen quiénessomosy, al
crecer,nos convertimosen adultosmaduros queson una
presenciaamorosan elmundo.

La verdad basica «Sagigno de ser amado» tieneun
opuestogel temorbasico:

«No soydignode seramado»El temorde noserdignode
seramadces reforzado por reflejos posanosenla nifez.
Durantenuestraconversaciofrente al espejolouise me

dice:

d Me criaron dos personas que se sentian dignas de ser
amadas. No pudieron ensefiarme que yo era digna de ser
amada porque ellas mismas no se sentian asi.

Los padres necesitan conocer la verdad basica de su propia
naturaleza si es que van a ayudar a sus hijos a amarse.

El temorbasicocNosoydignode selamadosnoes verdad;

solo es una historia. Da la sensacion dejue es real
Unicamentgorquenosidentificamoscon él, lo cual evita
guedisfrutemosde nuestrgpropia compafiaNosalejamos

de nosotrosnismos.Senosolvida el ave dedlma quees
nuestraverdaderaaturalezaY el mundose convierte ean
simbolo denuestramiedo. Nos asusta mirarnakespejo.
«Andomasdeprisacuandgasofrentea espejos»gijo una

vez el actor BilNighy. El temoranoserdignode seamado
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infecta nuestrapsicologia, que se llena de juiciogjue
hacemosespecto a nosotrasismos:«Tengoalgogueesta

mal; soymalo;nosoynada.

El temor basico aunado al habito de juzgarnos a nosotros
mismos hace que experimentemos algoligneo «el mito

de la ineptitud». Este se manifiesta en la manera como nos
hablamos a nosotros mismos en las siguientes formas:

«Nosoylo suficientementbueno»
«Nosoylo suficientemententeligente»
«Nosoylo suficientementexitoso»
«Nosoylo suficientementguapo»
«Nosoylo suficientementéuerte»
«Nosoylo suficientemententeresante»
«Nosoylo suficientementereativo»
«Nosoylo suficientementeco»
«Nosoylo suficientementdelgado»
«Nosoylo suficientementanportante».

To T To o o To To To o Do

0 Este temorde no ser suficiente lo han experimentado
todas las personas con quienes he trabafaddirma
Louise.

El mito dela ineptitudnotiene nadauever con el ave del
alma, nuestra verdaderanaturaleza.Es una sensacion
aprendida ddalta de merecimiento.Le pertenece aina
autoimagememporalqueinterpretamobfastaguese vuelve
demasiado doloros@omo para mantenerla.En cierto
momentanosponemoslerodillasy decimoscQuiero sanar
mi vida» y «Debe daberotro camino». Dejamoatras el
mito dela ineptitudcuandcestamoslispuestos a aceptar de
nuevola verdad basica «Salignode seramado»
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El principio del espejo

0 La primera vez que hice trabajo con el espejo, no fue
facil 8 confiesa Louise.

0 ¢Qué pasoéd pregunto.

0 Busqué defecwm Y jencontré bastanted! responde
con una sonrisa.

0 ¢ Como cuales?

o0 Bueno, mis cejas ho me gustaban, mis labios tampoco,
tenia demasiadas arrugas... La lista era larga.

0 Debe de haber sido dificil.

d Yo eramuyduraconmigomismaen esanomentade

mi vida @ apuntalouise. Mi primera experiencia de
trabajo con el espejoesimilar ala deLouise.
Cuandanemiraba al espejo, debiacerfrenteaunagran
cantidad de juiciosAlgunosde ellos tenianquever con

mi apariencia. Recuerdgue no me gustabami sonrisa.
Queriaquefueradistinta, mejor,de algunamanera«No

soy fotogénico» medecia ami mismo. Losotros juicios
eran, incluso,mas personales yme condenabarmas,
cuestionesipicas demito de la ineptitudcomo«No soy

lo suficientementeexitoso; no soy lo suficientemente
talentosono hehechdo suficienteconmivida; nosoylo
suficientemente buenogjamaslo seré».

0 ¢ Estuviste tentada de dejar de hacer el trabajo con el
espejod le pregunto a Louise.

d Si, pero tuve un buen maestrognen confiaba, y él
me ayudo a sentirme segura enfrente del espejo.

d ¢Cbémo lo hizo?

0 Bueno, me hizo notar que el espejo no estaba
juzgandome; que era yo quien lo hacia. Por lo tanto, no
necesitaba tenerle miedo al espejo.
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0 Esa es la clave para el traba el espejd le digo.

0 Sid conviene Louisé . Y también me ensefo que
cuando yo me miraba al espejo solo estaba juzgando mi
apariencia. Realmente no estaba viéndome a mi misma.
0 Asi que sequiste adelante con el trabajo con el espegjo...
0 Si, y después dein tiempo empecé a notar los
pequeios milagrad apunta ella.

0 ¢Pequeios milagros?

0 jSemaforos en verde y espacios para aparoar!
contestaconunagrancarcajada.

0 ¢A qué te refieres?

0 Bueno,pareciaguelos semaforose ponian en verde
soloparami. Y apareciarbuenossitios para aparcar en
lugares donde normalmente era imposible. Eso
concordaba con eitmo de la vida: estaba siendmas
amableconmigo mismay la vida ibatornandosemas
sencilla.

Yo tambiéntuve unabuenamaestrgara el trabajo con el
espejo. iSu nombre es Louise Hay! Louise esta
consideradainapionera en este sentido; decho,hace
masde cincuentaafiosque ensefia esta practica por el
mundo.«Trabajo con el espejo» esreimbrequeutiliza
Louiseparaunaseriede ejerciciosquese realizarfrente

al espejo. Estosmcluyen meditaciones, afirmaciongs
preguntasgue se detallan en sprograma«Heal Your
Life» [Sanatu vida]. Yo usoel trabajo con el espejo con
los estudiantesen el «The Happiness Project» [El
proyectode la felicidad] y enmi programade tres dias
llamado «Loveability» [Capacidad de senado].

«El principio del espejo» es abmbrequele doy al
conceptoprincipal que haydetras del trabajo con el
espejo, y eda clave paraentendempor quéeste edan
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transformadoy sanadorEl principio del espejtambién
te brindala motivacion necesaria pasaguir haciendo
trabajo con el espefuandcexperimentasesistencia. El
principio del espejde ensefiagquetu relacion contigo
mismo seeflejaentu relacioncon todos y cotodo.

Porconsiguientetu relacioncontigomismose refleja en
tusrelaciones cotu familia y tusamigos,conamantey
con extranos, coffigurasde autoridad yivales, con
héroes y villanos. El principio del espgoedeayudarte
a supervisaitu relacién contigo mismo en todos los
ambitosdetu vida. Tu relaciéncontigo mismoserefleja,
por ejemplo, eriu relacioncontu entorno.

El tiempo buscatiempoparalo queesimportante.
El espaciodisfrutarlos regalos dé&a soledad.

El éxito: escuchaatu corazon.

La felicidad: seguirtu dicha.

La salud:cuidartu cuerpo.

La creatividad comode critico eresontigomismo.
La orientacion:confiarentu sabidurianterna.

La abundanciacomode presentestas.

El amor:comodeindefenscestas.

La espiritualidad:coOmode abiertoestas.

To T To o To To To To Do Do

El principio del espejde muestra comaufresy como
puedessanar,y comote bloqueas a mismoy como
puedediberarte. Eda clave delamorpor unomismoy
tambiénla quese necesita para permitjuela vida te
ame.Reconocercomofunciona el principio del espejo

te da la conciencia necesaria para tomar buenas
decisiones en tus relaciones, tu trabajo y tu vida en
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general. Asi que, antes de avanzar, miremos mas de
cerca eprincipio del espejo.

La psicologiaes un espejolu psicologia esin espejo
de tu autoimagen.Tu sensacion de quién eradluye
sobre logppensamientoson losquemaste identificas. En
otras palabras, piensasmola personagueves en el
espejo.

0 Yo antespensabajueerauna victimadel mundo o
afirma Louise , asique mi psicologia estaba llena de
temory de escepticismo, i actitudera siempre &
defensivalavida estab&ratandaleamarmeperoyo no
podiafiarme; comono melo creia,tampocopodia ver
gueeraasi.

La manera mas eficaz de cambiar tu psicologia consiste
en cambiar primero de opinién respecto a ti mismo.
El mundo es un espejba percepcion es subjetivap
objetiva. El cerebro,segin exponen determinados
estudiosyecibeentrel0 y 11 milesde millonesde bits
de informacion cadasegundo.Si intentaraprocesarlos
todos, sde fundiriaalgun fusible; para evitarlo, filtra
informaciény nosofreceunos2.000 bits denformacion
cadasegundoTu autoimageres el filtro.Lo queves es
conlo que teidentificas.Novemos las cosas como son,
Sin0O como SOmMOoS nosotrosY asi es como nos
relacionamos con ehundo,comosi fuerael infiernoo el
cielo, unsuplicio ounregalo,unaprision o unaula,un
campode batalla anjardin,unacasa para trabajarum
patio pargugar,unapesadillap unteatro,etcétera.

Las relaciones son un espejtuandaosconocemo$os
unosa los otros,tambiénnos conocemosa nosotros
mismos. Descubrimosque somodlistintos en algunos
sentidos, pertambiénigualesenla mayoriadeellos.Lo
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guetraescontigoaunarelacioneslo queexperimentasy
lo queretienegpuedeserlo queestéfaltando.A vecede
brindamosal otro la verdad basica «Sogigno de ser
amado»,y en otras ocasionegroyectamosel temor
basico«No soydignode seramado»Mientrasmenoge
ames,hacesque amartesseamasdificil para losdemas.
Mientrasmaste amesmasreconoceguantote aman.

La vida es un espejxCuandocrecemosiendemosa
recrear eentornoemocionabe nuestravidatempranan
el hogar» gscribioLouiseen suYou Can HealYourLife
Companion BooHlibro complementaride Usted puede
sanar su vida «Tambiértendemos recrear enuestras
relaciones personales aqueltage tuvimoscon nuestra
madrey nuestro padre.»Tu vida esunaexpresion de
quien piensagqueeres. Reflejausvalores tu ética ytus
decisionesDemuestraus pensamientofkeflejalo que
creesmereceio nomerecera quién culpas y pajué te
responsabilizas.

El principio del espejo tda la clave para experimentar
«pequefios milagros» ¢ vida. El principio se resume
con gran belleza eA Course in MiraclegUn curso de
milagros]: «La percepciéon es un espejo, no un hecho. Y
lo que miro es mi estado de animo, reflejado hacia fuera.
El texto después dice:

La proyeccion crea la percepcion.
El mundo que ves es lo que ta diste,
nada mas que eso.
Peroaunque n@eamasqueeso,noesmenos.
Por lo tanto, para ti es importante.
Es el testigo de tu estado de animo,
laimagen externa de una situacion interna.

Conforme el hombre piensa, percibe.

29



Por consiguiente, no busques cambiar el mundo,
sino que elige cambiar tu opinidon con respecto al mundo.

El milagro del amor por uno mismo

«Enmi cuartotengoun espejoy lo llamomi espejaméagico.
Dentrode este espejoesta quien definitivamentes mi
mejoramiga.»

LOUISE HAY, Adventures of LulfAventuras de Lulu]

d Eltrabajo con el espejmomeresulto facil al principio
d confiesalLouise a una sala abarrotadadurante mi
seminario de cinco diaskCoaching Happiness»
[Entrenar la felicidad]d . Las palabrasque mas me
costaba decir erarTe amo, Louise». Verti muchas
lagrimasy requirio muchapractica.Tuve querespirary
hacerfrentea mi resistencia cada vepiemedecia«Te
amo» a mi misma. Pero segui adelante yme alegra
haberlo hecho, porque el trabajo con el espef@a
transformadani vida.

Hay cientocincuentgpersonas en el seminario, y estan
escuchandaon granatencion cadanade las palabras
de Louise. Entrelos asistentefiay muchospsicologos,
terapeutay coachesgqueusanel trabajo con el espejo
tanto personal como profesionalmente.Louise, en
principio, asistié al seminaricomounamas, para su
propio aprendizaje. Siembargo,cuandollegamosal
moédulo sobre trabajo con el espejono pude
desaprovechda oportunidadie pedirlequehablara con
nosotros y, afortunadamentepara todos, aceptd
encantada.
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Louise nos habla acerca de un descubrimiento temprano
que tuvo con el trabajo con el espejo.

0 Undia, decidi probamnpequeiiejerciciod cuent®

. Me miré al espejo ynedije ami misma:«Soyhermosa
y todo el mundomeama».Por supuestoal principiono
melo crei, perofui pacienteconmigomismay prontome
resultd masfacil. Luego, duranteel resto del diasin
importar adonde fuerane decia a mi misma: «Soy
hermosay todo el mundome ama»,lo que dibujo una
sonrisa emi rostro.Fuesorprendentedmoreaccionda
genteante mi:todo el mundofue muy amable.Ese dia
experimentéun milagro, un milagro de amor por uno
mismo.

Louise esta bien encarrilada, ague aprovecho esta
oportunidad parapreguntarleacerca del propdsito del
trabajo con el espejbluestraconversaciorfue grabada.
Estoeslo quedijo Louise:

0 El verdaderopropositodel trabajocon el espejoes dejar de
juzgartea timismoy ver quiéneres enealidad Cuanddnsistesen
el trabajocon el espejo,lograsver al hermosoTU de manera
plenamenteconsciente,sin juzgar, criticar 0 comparar. Logras
decir: «Hola, chico, estoy contigo hoy». Y te conviertes en un
verdaderamigodeti mismo.

La respuesta déouise merecuerdda antiguapractica
sufi llamadabesar alAmigo. Amigo se escribecon A
mayusculgorque se refiereta Serincondicionalal ave
del alma gueestad compuestade amory que teama
muchisimoDurantela practica ddesar alAmigq llevas
tu ego, tu autoimagenhastael Amigo y te permites
experimentala verdad basica «Salignode semmado».
Este encuentrdimpia todaslas percepciones erréneas
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respecto a quién ere$e permitedesprenderte de los
juicios, lascriticas ylascomparaciones.
Cuandoenseio el principio del espemmpartoun
poematitulado «Love after Love>fAmor trasamor], de
Derek Walcott. Es un bello poemaacerca deamorpor
uno mismo que identifica el dramaque existe entrela
verdad basica del Skrcondicionadd«Soydignode ser
amado») eltemorbasico deego(«No soydignode ser
amado»)Walcottdescribe el Seincondicionadacomo
«el extrafioqueeratu ser»y «quiente conocecomoa la
palmade sumano»y «quiente haamadatodatu vida».
Nosanimaa permitirque nueso Serincondicionadse
vuelvaamigodenuestraego,queesta lleno déemory de
juicios. «Arrancatu propia imagen del espejod
escrib® . Siéntate.Disfruta tu vida como si fuera un
banquete.»

Louiseacepta respondereguntaslel grupo.Laprimera
tienequever con loerrorescomunesjuela gentecomete
al hacertrabajo con el espejajNo hacertrabajo con el
espejo es @rrormasgrande® sentencia Louisk . Son
demasiadagas personagjue no hacentrabajo con el
espejo porque desdatesle probarlopiensarguenova
a funcionar.»«Unavez quela genteempiezaa veceda
desanimarios juicios respecto a shismaque le toca
presenciar», sefialalLos defectosque vesno sonla
realidad de tu ser 8 aclar@® . Cuando juzgas, ves
efectos.Cuandcamas, ves tu esencia.»

La siguientepreguntaes respecto a bloqueosmunesl
realizar trabajo con el espejo. «El trabajo con el espejo
nosirve enla teoria;solo sirveenla practica»,asegura
ella. En otras palabrata clave del trabajo con el espejo
es hacerlo y saronstanteonello. Cuandde preguntan
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si todaviahay dias en losque se le hace muy dificil
mirarse al espejo, responde: «Si, y en esos rd&s
asegurale quedarmefrenteal espejdastagquemesiento
mejor».No salepor la puertahastaquesiente queesta
enun punto maamorosonosdice. Despuésie todo, el
mundo refleja la forma en la que nos sentimoson
respecto a nosotrasismos.

Louise y yo rematamosuestrasesionjuntos con una
preguntamas.Estavezle preguntocualhasidoel regalo
masgrandeguehaobtenidaal hacertrabajo con el espejo.
CompartecOmoel trabajole ensefio @amarsea simisma
y como acelerosu proceso de sanaci@uandotuvo
cancer devaginayahacecasicuarentafios. «<Elbmores
la curamilagrosad asegurd , y cuandaestas dispuesto
aamarte mas;ada area dl vida funcionamejor.»Con
esepensamiento, Louisge retira, y se despide con su
habitual:«<Recuerdala vidate ama.

Practica 1: Permitir que la vida te ame

«Amate tanto compuedas, y todo en la vida reflejara este amor y te lo
devolvera.»

LOUISE HAY, Usted puede sanar su vida

Louise y yo salimos acenara Mr. A 6 sino de sus
restaurantes favoritos en la localidad. Estamos
disfrutandode unacomida excelentayn buenvino de
Borgofiay una vista panoramicade SanDiego. He
volado hasta aquidesdelLondrespara otra ronda de
conversaciones a fin describir este libro. Ambos
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estamogmocionadoy agradecidos por trabajmntos.
Durantela cena,le doy un regalo: esun espejo de
bolsillo de plataquelleva grabadda frase«Lavidate
ama». Louisesonrie. Abre ekstuchey mira al espejo.
«jHola, Lulu! 0 saluda en voz alfa. Recuerda
siempreguela vidate amay quela vida quierdo mejor
para ti. Todo esta bien.» Hacanapausaduranteunos
segundos/ me entregael espejo.«Ahorate toca a ti,
joven» dice, ysusojosbrillan.

La primera practica espirituajue Louisey yo hemos
creado paré combinael amorporunomismoy el trabajo
con el espejoEstapractica secomponede dos partes.
Realizarlalleva unosquinceminutos,y los beneficios
durarantoda la vida. El Unico equip@uenecesitas es
un espejo.Cualquierespejosirve, pero debe estar bien
limpio; asegurate dgueasi seantesde empezarEstas
a puntode conocer da personamasimportanteen tu
vida. Recuerdajue turelacion con esta persona (es
decir, contigg influye entu relacibncontodosy con
todo.

iComencemodAseguratale estasentadadémodamente.
Mira al espejolnhala profundamentdijte ati mismo«La
vidateama»y luegoexhalajEsbuencseguirrespirando!
Repitelo diez veces. Fijate cada veztemespuesta.
Presta atencion a los trésnguajesde la respuesta:
sensacion (mensajes corporales), sentimientos
(pensamientodel corazon)y pensamientofomentarios
mentales).

Recomendamogque anotestus respuestas euan diario.
Louisey yo lo hicimospara controlanuestroprogreso.
Las sensacionepuedenincluir tension alrededor del
corazon, tiranteen el rostroreblandecimientalrededor
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de los 0jos, ligereza del séos sentimientogpueden
incluir tristezay pesar, esperanza y felicidatos
pensamientogpuedenincluir comentarioscomo «No
puedo haceesto» y «Estao estafuncionando» Por
favor, no juzgues tusrespuestas, da que no hay
respuestas correctas. No trates de ser positivo; sé
sincero.

Nota que la frase «La vida te ama»solo tiene cuatro
palabrasNo hayotras palabrasNo es«lLavidate ama
porque...». Por ejemplo, «porque dmyenapersona o
porgue trabajenuchoo porquemeacaban de conceder
un aumentode sueldo o porqugand mi equipo de
futbol». Igualmente, n@s «La vida te amarési...». Por
ejemplo, «si adelgazo diez kilos o0 si supero este cancer
0 Si encuentro novia». «La vida te ama» tiene que ver
conel amor incondicional.

Trascompletardiez rondas d& afirmacion«Lavidate
amax teinvitamosamirarteal espejo y decirtetamismo
estaafirmacion:«Estoy dispuesto a permitjuela vida
me amehoy» Unavez mas,fijate entusrespuestas. Y
acuérdate de respirar. Repite esta afirmabistaque
sientas sensacioneémodasen tu cuerpo,sentimientos
ligeros entu corazén ycomentariosalegres entus
pensamientos.La disposicion es la clave: con
disposicion, todakas cosas soposibles.

d Por favor, animaa la gentea sermuy bondadosa
consigomisma cuandorealiceesta practicd meruega
Louise,mientragomo notaspara este capitudo. Séque

el trabajo con el espejo al princippoiedesuponemna
gran confrontacion. Revelatu temor masbasico ytus
juicios sobreti mismo masterribles. Pero ssigues
mirandoal espejoempezaraa ver a través daisjuicios
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y veras quien eres enalidad.Tu actitudanteel trabajo
con el espejad continu® es la clave deléxito. Es
importante quéo tomesala ligera ygueseaguguetonSi
te ayudaprefieroquedejes de llamarlotrabajo con el
espejo» yguelo llames quegocon el espejo».

Louisey yoqueremosjuerealicesesta practica espiritual
todos los diasdurante siete dias consecutivos. Y
gueremosjueempiecesoy.Hacerlomanananoseramas
facil que hacerlohoy. «Por experiencia propia sgie
cualquierexcusa qudengahoy tambiénvoy a tenerla
manana»me dice Louise.Recuerda, el trabajo con el
espejonofuncionaenla teoria,funcionaconla practica.
NO es necesarigue tegusteesteejercicio ni necesitas
estar de acuerdo ca, lo Unicoquepedimosesquelo
hagas. Y se ira volviendo mas facil. Cualquier
incomodidad resistencigueexperimentesedisolvera
si le hacesfrente con amory aceptacion. Si quieres,
puedes hacersteejercicioconapoyode unamigoo un
coachenquienconfies.

La verdaderanetade esta primera practica espiritual es
ayudartea alinearte denaneraconscienteonla verdad
basica «Soydigno de seramado» Cuando te sientes
dignode seramado, experimentas mundoque teama.
Recuerda, elmundo es un espejo. No hay ninguna
diferencia reakntredecirte ati mismo«Te amo»y «La
vidate ama»es elmismoamor.Cuandgpermitesquela
vidate ame, te sientesdignode seramadoy cuando te
sientegdignode seramadopermitesguela vidate ame.
Ahoraestas listo para ser quiezalmenteeres.

Porfavor, tenloencuentaesta practicaotiene nadaue
ver con volvertelignode selamadoyaeresdignode ser
amado Eresunaexpresion sagrada damorahora. No
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tienequever con volverte merecedgaeresmerecedor.
No tiene quever con mejorarte & mismo,sino con
aceptarte & mismo.No tienequever concambiartea i
mismo, sino concambiarde opinidn con respectota
mismo.Y notienequever conreinventartesino conser,
incluso,mascomotu yo verdadero.

Cerramo®l Capitulol conunaoraciénqueescribiy que
frecuentementecomparto durante mis seminarios. Se
llama la Oracion del amar Creemosque resumeel
espiritu debmory la aceptacionguees ddo quesetrata
estecapitulo.

Amado,
No puedes juzgarte a ti mismo y saber quién eres.
La verdad sobre ti no puede ser juzgada.
Dejatusjuicios de ladogentoncesguranteundulce
momenteagrado, ypermitemeensenarte
algo maravilloso.
Mira cOmo es ser tu
cuando dejas de juzgarte a ti mismo.
Lo que juzgas es solo una imagen.
Tras el dltimo juicio,
te volveras a conocer a ti mismo.
El amor aparecera en tu propio espejo.
Para darte la bienvenida como si fugramigo.
Pues eres digno de ser amado.
Y estas hecho de amor.
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CAPITULO 2

AFIRMAR TU VIDA

«Lo que hoysomogdescansa&nlo queayer pensamosy nuestrosactuales
pensamientos forjanuestravida futura.»

BUDA

Mis nifios,Bo y Christopheradoran d_ouiseHay,y sé
gueella sientelo mismopor ellos. Es interesantererlos
juntos: Louiseno los consienteno les hace cosquillas,
no comparte juegoson ellos. Trataa Bo, quetieneseis
afios,nocomoa una«nifiamayor»o auna«nifiabuena»,
sinocomoaunanifiade verdadChristopherguientiene
tres afnos, esnniiode verdad. Youisenotiene edad.
Y punto. Es perfectamentanatural:la manera comae
comportarjuntosmerecuerda a Mary Poppins cdane
y Michael.

CuanddChristopherconocié d.ouise,corrié hasteellay
gritd: «j¢, Tegustariavermelos dientes?!». Elleeflexiono
unossegundoy contestoxSi, megustaria»Entoncesmi
hijo mir6 haciaarribay sonrio. «Gracias>gijo Louise.
«Esta bien»dijo ChristopherNuncaanteshabiahecho
eso con nadie yo lo ha repetido desde eskcha.
Despuésle preguntéa Louiseacerca del significado de
los dientes. Corla maneraguetienede decirlas cosas,
comosi fueraun hechoconocido por todos, respondio:
«Losdientes tienequever contomarbuenagsiecisiones.
Simplement@stabaliciéndomeguesabdo quepiensa y
guees capaz dmmarbuenaslecisiones».

La primera vezuevisitamosla casa dd_ouise,estala
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recorrio con Bo. Primerde ensefidla mesagrandey
redonda delcomedor que habia pintado para que
parecieraun universo enmovimiento,con galaxias y
estrellas«Me gustaria pintanuestra mesdel comedor,
papa» mepidid mi hija. Louise entonceke ensefduna
pintura al 6leo deun hipopétamoen la que estaba
trabajando. Setitula Oswald bailando una rumba.
«Oswald es un hipopétamofeliz d cuentalouised .
Tienepensamientofelices porque sabguesu mentees
creativa.» En el jardinlLouise le ensefid @Bo como
arrancar dda tierra zanahoriay remolachasTambién
recogieron berzas y tirabequéioratenemoginjardin
de verduras ecasa.

Bo le regald alouisela primera pulseraue hizo.Ella
solaeligio las cuentasde vidrio y ceramica, e insistio
muchoenqueiba a seunregalo pard.ouise. Devez en
cuandol.ouisememanda urtorreoelectrénicagquedice:
«Dile aBo que hoylevo puestasu pulsera»Unode mis
correos electronicos favoritos de parte lamiise fue
enviado unos cuantos dias después de que la visitaramos
toda la familia. Escribio:

«Dile a Christophemuetodaviatengola pequefichuella
de sumanoen la ventanade mi habitacion. Algun diala
limpiaré. Pero auno.

En mi casa delLondres,uno de nuestrosrituales del
desayuno es compartir la afirmacion diaria del
calendarid CanDo It [Puedo hacerlo] deouise.A Bo
le encantaleer historiasnadamasdespertarse yusto
antes de la horade dormir. Dos de loslibros de su
coleccién sotibrosinfantilesescritos pot.ouisel. Hay.
Unoes | Think, |Am![jLo creo,lo soy!], quelesenseia
a los ninos el poder das afirmaciones; el otroJhe
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Adventuresof Lulu, unarecopilacionde historiasque
ayudara los nifios a sentirsegurosle simismosy a ser
creativos.

«Lulu esla ninaquemehubieragustadsercuandaestaba
creciendd@ confiesa_ouised . Sabequeesdignade ser
amaday quela vidala ama.»Lulu y Bo tienenunaedad
similar, ambastienencabellorubio, cadaunatiene un
hermano...A veces sientemmiedo, a vecesles hacen
dafno. Yla vidalesensefi@dmoescuchaa su corazén y
vivir con valentia. Hayuna estrofa enuna de las
cancionesle Lulu quedice:

Puedes ser lo que quieras ser,
puedes hacer lo que quieras hacer,
pueales ser lo que quieras ser,

toda la vida te apoya.

Bo y yo undia estabamos hablandzerca dd.ouisey
ella estabahaciéndomenuchaspreguntas«¢ Porqué te
cae tan bien Louise Hay?»,le pregunté.Bo lo penso
durantaunmomentojuegosonrid ydijo: «Me gustacdmo
piensa».

Tu inteligencia radiante

d No terminé la secundariad cuentalouis& . Me
dijeronquenoeramuylista, y esdambiéneslo queyo
medije ami misma.

d ¢Cbomo describirias tu experiencia en la escuiel&?
pregunto.

0 Terrible. Era muyorpe, no me sentia segura y no tenia
amigos.
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o0 ¢Por qué no?

0 Mis padres tenian problemas de dinero. Yo usaba
ropa de segunda mano. Llevaba un corte de pelo horrible
gue me hizo mi padrastro. Tenia que comer ajo crudo
para alejar a los parasitos, lo cuanbaén alejaba a
todos los ninos.

0 ¢ Como te llevabas con tus maestros?

0 Mis maestros estaban en otra frecuedc@ntesta.
¢,Cuaks el proposito de escuela®™i educacioriue una
experienciadesconcertanteMe acuerdo demaestros
viejos que daban miedo, temidasclases de algebra,
castigos corporales, podeempo para jugar y, Como
almuerzosiempreunpudin llamaddlancmangeAhora
mepregunto¢,quésblancmang®@ ¢ Esunplatoreal ?Mis
informesescolaresleciangueyo eraunnifio amableue
teniamuchopotencial. ¢ Potenciaparaqué?Nuncame
enteré.Recuerdogque un dia me regafiaron pono ser
original. «Holden,jséoriginal'», megrité el maestroy
mehirié de verdad.

0 Me moria por dejar la escuefadice Louise con
firmeza.

0 Me sorprende® le digad . Eres mi modelo como
persona que toda la vida aprende y que siempre esta
abierta a aprender cosas nuevas.

d No entendia por quétenia queaprendeifechas de
batallas, estudiarla revolucion industrial y otros
episodios déa historiad merevela.

d ¢Como teba en los examene§?pregunto.

0 Suspendia casi siempderesponde ella.

Un programade estudiosin alma:asi escomodescribo
mi educacion. Eprogramase basaba emnadefinicion
estrecha déa inteligencia. Eraun ejerciciointelectual,
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nos centramosen la inteligencia «de la cabeza».
Estudiabamokgica y alfabetizacionnemorizabamog
recitabamos datos y cifras. egrestaba poca atencion
ala inteligenciadel corazén y @ncontratu voz interna.

Al igual quelouise, noeramuyestudiosoMi educacion
ponia demanifiestotodasmis debilidades yningunade

mis fortalezas.

«Qué contraste tan inquietante hay entre la inteligencia
radiante de un nifio y la mentalidad pobre del adulto
medio», observé Sigmund Freud. Cada uno de nosotros
fue creado ao una inteligencia radiante: querer
aprender y crecer esta dentro de nuestro ADN espiritual.
Estudios de psicologia muestran que los nifios pequefios,
alrededor de los tres afnos de edad, hacen hasta
trescientas noventa preguntas al dia. Cualquier padre
puede verificar estos hallazgos. Los nifios tienen la
bendicion de amar el aprendizaje, y esto se les puede
fomentar o arrebatar.

Las nifas y los nifios necesitam hada madrinajue
ayudea fomentarsu amor por el aprendizajeUn hada
madrina puede ser un padre amoroso,una magnifica
maestra..quizasunatia excéntrica.O tal vez el hada
madrinaadoptela formade un instrumentomusical,un
poni... 0 se materialice en cualquier ofran pasion.

«Me encantabalibujar y pintar cuandoera joven, y
siempre tenia limpio y ordenadomi escritorio
recuerdalouised . Tambiéndedicaba horas y horas a
leer. En especiahegustabarios cuentosde hadasMi
imaginacionera un lugar seguroy maravillosodonde
podiaestar.»

Yoredescubriiamorpor el aprendizajeuandaentréen
la universidad para estudiar Psicologia y Filosofia. Dejé
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de serun alumnoguesacaba sietes da escuela yme
converti en un alumnoque sacaba dieces e, incluso,
matriculas de honor. ¢Como fueeso posible?La
diferencia estribaba egue ahorayo podia elegirlas
asignaturasquequeriaestudiar Al fin, aprendia acerca
de algo que me interesaba.La razén de ser demi
aprendizajeoerasoloacabalta carrerao ganarmédien

la vida en efuturo:perseguiainapasion yencontrabani
VOZ.

Vivir en medio de las posibilidades

Louise y yo estamos cenanden su casaEstamos
sentados la mesagrandey redonda con su universo en
movimiento, repleto de galaxias y estrellaBstamos
hablandoacerca degue el mundono estanfisico como
parece, singuerealmenteesunestado dénimo.Tengo
unaplumaenla mano,y estamoslisefiandan programa
de estudios coalma:unalista deasignaturagje clases,
gue quisiéramosque noshubieran ensefiadocuando
éramosnifios. Hastaahora,la lista incluye clases sobre
autoaceptacionamor, meditacion, nutricion, felicidad
verdadera, perdonimaginacion.

0 Imaginatejuesolole pudieras dannaclasea todos los
ninos del planeta,

¢cual seriad le planteo.

0 jQué maravilla! 0 exclama Louise. Se toma un
momentopara barajar algunas posibilidades. Al sentir
gue esta lista, le pregunto qué nombre le pondria a su
clase.

0 La clase versarigobre«Volverteamigode tu mente»

d contestaonunagransonrisa.
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d Y ¢como empezariag?le pregunto.

0 Con trabajo con el espejo, psupuestd responde,
con sumaneralehablar,comosi esdueraalgo evidente
para todod . Y todos losmaestrosy padrestambién
tendrianqueasistir.

0 ¢ Como seria esa clase?

0 Empezariamogor mirarnosal espejo afirmarque«La
vidate ama».

0 «Lavidateama»d repito, ypermitoquela afirmacion
seaabsorbida.

0 Luegole diriamos anuestraespejo «Te@mo,te amode
verdad»d me dice.

d Te amo, de verdad te arale repito.

0 También diriamos «Mi mente es muy creativa y hoy
elijo tener pensamientos amorosos y felic@sagrega.

0 Es hermos@ reconozco.

«Cuando nos amamos, de manera natural tenemos
pensamientos hermososaclara. La mayoria de los
pensamientos quenemosno son nuestrogpensamientos
verdaderos Esencialmenteson un montonde juicios,
criticas,dudasy otroscomentariogjuehemogecogido en
el camino.Estossupuestopensamientoso provienen de
la menteoriginal denuestroSer Incondicionadosino de
unaautoimagemuecree en elemorbasico«Nosoydigno
de selmamado»Estetemorbasiconoesnatural,antesien
aprendido y todasuestrasieurosis provienen ds.
«Losbebésose critican a ghismos»sentencid.ouise.

Es verdadlmaginater a visitar aunreciénnacido alque
no le gustensus arrugas.Los bebésno se sienten
inadecuados.No parecen estargazgandaoa simismos
ni a los demaspor no ser suficientementebuenoso
suficientementdonitos o suficientemententeligenteso
suficientemente exitosos. Los bebés no guardan

44



resentimiento, mas bien todo lo contrario: es
sorprendente presencid rapido que se secanlas
lagrimas y la facilidad con que dejan de darle
Importanciaa las cosasLos bebésoson pesimistas)o
dejan ddeneresperanzas en fituro. Todavia estan con
sumenteoriginal, y viveninmersosnlas posibilidades.
Tu menteoriginal reflejala verdad basica «Salignode
ser amado».Es unaconciencia respecto amor, una
inteligenciaradiantelibre dela psicologiaquerefleja el
temorbasicocNosoydignode semmado»MichaelNeil
es un autor quea Louisey a mi nosencantay a quien
respetamosMichaelle ensefia &a gentecOmopensar.
«En un momentodeterminadop estas emediode tus
pensamiento® estas emmedio del amor», afirmaEn
otras palabras, o estgistonizandaconla psicologia de
tu autoimageno con la concienciapura de tu Ser
Incondicionado.

«La totalidad delas posibilidades»es como Louise
describda conciencia del Sdncondicionado.

0 Es unafrase que aprendi deuno de mis primeros
maestrosEric Paced dice Louised . Conocia Eric en
la Iglesia de Ciencia Religiosa étuevaYork, cuando
yo teniaunoscuarentay cinco afos. Hacia pogueme
habia divorciado ynesentiapocodignade seramada,
sentiacomosi la vidanomeamara... Erieneensefidue,
si cambiastus pensamientospuedes cambiatu vida.
Cada vezue tedeshaces danalimitacion, un juicio,
unacritica, untemor,unaduda,te abresantela totalidad
de posibilidadesjueexisteen la inteligenciainfinita de
tu menteoriginal.

¢ Como experimentastu mente original? Hay una
maghnifica investigacion sobrda que hablo en mi
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programa «Loveability». Si quisieras probarltmdolo
gue necesitashacer es buscarun rincén tranquilo y
silenciosotal comolo harias parainapractica basica de
meditacion.Deja que tucuerpo serelaje, coloca una
manosobretu corazén ypermite que tus pensamientos
estén quietosLuego hazteestapregunta:«¢Quésiento
cuandanomeestoyjuzgando?»Repite est@preguntauna
vez cadaninutoduranteguinceminutosy conla practica
seguramentexperimentarak® conciencia amorosa de tu
mente original.

En un seminario de «Loveability», someti al
cuestionamientoa una estudiante llamada Amanda
delantede todos los asistentes. Su primera respudata a
pregunta

«¢,Quésientocuandono me estoyjuzgando?» fue«xNo
estoysegurade sialgunavez meheexperimentad@a mi
mismasin juzgarme».Asi escomo podemossentirnos
cuando noslvidamos déa verdad basica «Sajignode
seramado»Finalmente Amandaencontrésu camino,se
encontro, asi, «en el paraiso»como ella misma lo
expreso.Al rememorarloante el grupo, Amandadijo:
«Noteniani idea deguepudierasentirmeasi de bien al
seryo.

Recomiendague creesun sentimientoa partir de este
requerimientocon un ejercicio sencillo. La idea es
completarcinco veceda oracion: «Unacosabuenagque
podria pasar snejuzgaramenoses...».No te corrijasa
ti mismo ni juzgues tusespuestasPermiteque tumente
originalte hable.Datepermiso devivir enmedio delas
posibilidadesy permitequela verdad basica respecto a
quién eregeinspire yte guie.
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Sufrir por la psicologia

Unade las mejores claseguelleguéa tomarfue durante
mi primer afio ema ciudad universitaria dBirmingham.
Era unacharla sobrda terapiacognitivadada porun
conferenciantenvitado, el doctoAnderson.El titulo de

la conferenciahabia despertado el interés de todos:
«¢ Sinceramentenserio,de verdad @esqgueunallanta
desinfladguedgorovocartaunquebradero de cabeza?».
Fisicamentegl doctor Anderson se parecia al actor Dick
van Dyke; rebosante de alegriapscayobien desde el
principio.

El doctor Andersomesumié brevementa historia dda
psicologiacognitiva.Mencionéa Aaron Beck y a Albert
Ellis, considerados pioneros encaimpo,y hablo sobre
el augereciente dea terapiacognitivadel conocimiento.
Sin embargo, insistio bastanteen que la psicologia
cognitivan o eraunanuevaciencia.
«Permitanm@resentarles anode los padres originales
dela psicologiacognitivax»,pidid mientras nosnostraba
unlibrito. Noscomentdjueel libro queteniaenla mano
conteniasabiduria dehacemiles de afos. «Sme lo
permiten,me gustarialeerlesla primera linea de esta
magnificaobra»,dijo altiempo quepasabdaspaginasle

la introduccion con gbulgar.

Esto es lo que nos leyo el doctor Anderson:

«Lo que hoy somos descansa en lo que ayer pensamos,
nuestrosactualegpensamientokrjan nuestravida futura:
nuestravida es creacion deuestranente.»

Al levantarla mirada dela pagina,el doctor Anderson
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abriolos brazos y se acerco hacia nosotros)osifuera
el director deuna orquestasinfonica que estuviera
recibiendo aplausos dinal de un concierto. Estaba
rebosante de alegria. Bomportamientdejaba traslucir
la idea: «Miren, les hedado el secreto da Creacion».
Ninguno de los estudiantes aplaudid, pero el doctor
Anderson definitivamente habia captado nuestra
atencion. El liboro que estaba leyendo era El
Dhammapadaunacoleccion de proverbiossentencias
deBuda.

0 Levantenla manod ordend el doctoAndersod Si
sinceramentegn serio,de verdad, creequeunallanta
desinfladgpuedeprovocarlesinquebradero de cabeza.

0 Todas las manos se levantafibn. Respuesta
equivocada@ espeto enfaticamente.

o Si, si puedé protestamos.

0 ¢(COmMo?0 preguntd . La Unica manera como una
llanta desinflada puede causar un quebradero de cabeza
0 aleg® seriasi la llanta se desprendiera de la rueda,
golpeara contra un arbol y rebotara contra nuestra
cabeza.

Admitimos que tenia razon en eso.

0 jQué irritante! d exclam6é uno de los asistentes a
quien,por lo visto, nole gustédemasiado elumboque
estabartomanddascosas. El doctor Andersatijo:

d Levanten la mano si sinceramente, en serio, de verdad
creen que una charla puede irritarlos.
«¢,Comeexperimentagl mundo?»Esa erda verdadera
preguntagueel doctor Anderson planteaba. Si pudieras
poner una lupa ante cualquier experiencigue hayas
tenido, verias que esta estabacompuestapor una
circunstancia y tus pensamientosrespecto a la
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circunstancia.La vida estacompuestgpor sucesos Yy
tambiénpor tus pensamientosespecto a esos Sucesos.
«Cuandomediagnosticaron cancey cuentalLouised ,
lo primero alo quetuve quesometera tratamientdue a
mis pensamientossobre el cancer. Tuve que sanar
primero mis pensamientogara podersometermeal
tratamienta@ontrael cancer con valor, sabiduriamor.»
Tuspensamientos sdo que cuentala maneraen que
experimentasu vida esexclusivamentéuya,porquesolo
tl experimentagus pensamientos=so explicaque dos
personasmanejen una situacion similar deformas
diferentes.He aquiun buen ejemplo. Tras una visita
reciente para ver bouiseen SarDiego,toméunvuelo
de British Airways para regresama casa erLondres.
Duranteel vuelo,soportamosinasgrandedurbulencias,
gue se prolongarordurantehoray media. Todos las
sufrimos, pero no las experimentamogie la misma
manera.Una sefiora gritabaunay otra vez: «jNo me
quiero morir!» y tuvieron que sedarla.A unoscuantos
asientos delistancia, dos chicos jovenescibiancada
sacudida y caida violenta con aullidos rika: se lo
estaban pasando grande.Y tambiénestaba ehombre
inglésqueiba sentadoconlos ojos cerradosrespirando
profundamentey diciéndosea si mismo:

«La vida nos ama y todo esta bien»

El pensamiento no da realidad Voy con prisasal
llevarala escuela ani hija Bo.Dependienddlel trafico,
el trayectomelleva unamediahora, durantela cual no
paramosie hablar A Bole encantau escuela, pero &
hacedificil el momentale separarseemi.

d Sé que solo son mis pensamientos, pagieconfeso.
d Sé buena con esos pensamientos, y haz que sepan que
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estas bied le dije.

Bo sequeddcalladaunratito y luegohizo unapregunta,
unade esas trescientasventa preguntad dia:«¢,Dequé

estad hecho un pensamiento?»jQué gran pregunta!
Cuandosabemosgue los pensamientosolo son ideas,
unaversionde la realidad,pero no la realidaden si,
puede habenn mundode diferencia efa manera como
experimentamoka vida.

Puedes elegir tus pensamientb®uise y yo un dia
habiamos salido a caminar por un entorno natural, cerca
de su casa. Grandes arboles de eucalipto nos protegian
con su sombra del sol brillante. Nos pusimos a hablar
acerca del principi®uedes elegir tus pensamientos

0 Exactamente ¢quéigsifica este principio?d le
pregunté a Louise, quien me contesto:

d Significaquelos pensamientosotienenmaspoderque
el que tules des.

Los pensamientoson solo ideas, posibilidadesen la
concienciague unicamenteson grandeso poderosos Si
nosidentificamosconellos.

d Tu eres el Unico pensador que hay en tu mente, y
puedes decidir si tus pensamientos son verdaderos o no
0 expuso Louise.

Uno de mis principios favoritos de.ouiseHay es:«Lo
anico a lo que llegamos a enfrentarnoses a un
pensamiento,y un pensamientopuede cambiarse»
Cuandosentimogdolor, la mayoriadel tiempoes porque
estamosespondiendo auestrospensamientosespecto

a algo. El dolor es creado parmenteesunasefial de
gueliteralmenteestamosufriendopor la psicologia.La
manerale dejar de sufrir es entabtamistaccontu mente

y recordarte d mismoque tueres el pensador das
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pensamientosLa felicidad siempre esta an solo
pensamientde distanciaPor ejemplo:

A Cuandotu hijo de tres afios vuelve echarlas
llaves del cocheal vater para vela caraque pones,
podriasenfadarte elegirunpensamientanaselevado.

A Cuanddu hija deseisafioste pide que te pongasl
vestido de novia de smadre,podrias sersensatoy
negarteo podrias decidirte por creanamaravillosa
oportunidadoaratomarfotos.

A Cuanddu esposaonetu vino favorito, unburdeos
de 1989, enla salsa para los espaguetis,podrias
recriminarselo conurezao elegirseguiren paz.

A Cuanddu ordenador se estropeaandovas porla
mitad de un capitulo deunlibro queestas escribiendo,
podrias declararte ateownganza podrias pediayuda
y orientaciéradicional.

A Cuandcalgonosalecomoquieres, podrias pensar
«El mundoesta ercontrade mi» o podrias decidirte por
buscaralgunabendiciénoculta.

El poder de las preguntas

Estaba escribiendaun articulo paraun periodico
nacional, permomeestabajuedanddien. El editome
habia dadainafechatopequeno habiacumplido,porlo
guemerecrimind:«Yameteniagguehaberentregado ayer
esasmil palabras». Llevabemasde dos horafenteal
ordenador, y todavia estalbrirando fijamente una
pantalla en blancXahabia escritonasde mil palabras,
peroningunade ellas estaba bien en absolutggunla
voz demi cabeza. Es&o0z, a la cual no le gustabami
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manerade escribir,meresultabafamiliar, teniaun tono
agresivo, saeentidria y cortanteerami critico interno.
Mi critico interno esa mafianaestaba firmemente a
cargo demi escritura.Yo teniaunaideabastantelarade
lo quequeria decir, pernopodiaavanzamasalladela
primera lineal.o queescribiaestaba siendozgadopor
mi criticointernocomoalgo«nolo suficientemente bueno
o nolo suficientementeteresante nolo suficientemente
original». Traté de restablecermaina y otra vez:
respiraciornprofunda,sorbo de café, afirmaciGqueme
inspirara... Todoello en vano: habiadesperdiciadda
mitadde la mafang teniaganagde arrancarme el pelo.
Eso si, nolo hice porqueyalo heintentado anteg no
funciona.Al menosa mi no mefunciona.Estaba gunto
de dejarquela cortina secerraray pusiera fin ami
carreracomo escritor, cuandotuve el chispazode una
revelacion Otravoz dentrodemi cabezanehablé. Esa
voz sonaba suavegcdlida y reverberante... Era
bondadosaMe dijo: «A tu critico internonuncale han
publicadonada.»«¢, Qué?»pregunté&onsorpresa¢ Seria
cierto lo que habiaescuchadoAl parecer,si. A mi
critico interno, a la voz que me estaba asesorando
respecto a&dmono escribirmi articulo esanafanani
siguierauna sola vez le habian publicado nada.
Durante afos, yo habia escuchado la voz de mi critico

interno, y ni siquiera unaez seme habia ocurrido
revisarsusacreditacionesSimplementeli porhechoque
deciala verdad yguesabido gueestabahaciendoPero
mi critico interno jamasabia escritanlibro, ni siquiera
teniaun blog. Con razémo me podia ensefiatdmo
escribir. jVaya! Senti queunaenormeoleada dealivio
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atravesabami cuerpo. Sabiajue tenia que quedarme
cerca de esa otra vogue me habia otorgado esa
asombrosa revelaciorke,Quédebo hacerahora?»,le

preguntéala voz bondadosa.

«Dile atu critico internogqueserelajey quesetomeel
dialibre», respondidla voz. Esofuelo quehice yla
escriturafluyo.

«Laconciencia es el primer paso pasmbiarcualquier
cosad explica Louise

0 . Hastagueseasconscientalelo queestashaciéndote
a ti mismo,no podrashacerel cambio.» Esanafianaal
sentarmeal ordenadonnepermitiserconscientele algo
nuevo.Medi permiso para vdo quemeestabdaciendo
a mi mismo.Este chispazo repentirte unarevelacion,
quedentrode la teoria dela inteligenciaemocionalse
conocecomoel cuartode segundo magictuesuficiente
parafrenar un patréon de autocriticgue eratan viejo
como yo mismo. El critico interno todavia de vez en
cuandotiene algunaopinion acerca deni manerade
escribir, pero ahora séué hacer, gracias & nueva
conciencia.

El nlcleo damitrabajo es etuestionamientdAsesoro a
las personas respecto acémo utilizar el
autocuestionamientpara que obtengamnasconciencia
respecto a shismasy, por ultimo, mayorfelicidad. Creo
firmementeque la mayoria de la gente nanecesitanas
terapia, necesitanayor claridad. En otras palabrada
esencia de quien erdg Serincondicionadononecesita
sercompuest@ sanado, porquealmentenoestas roto.
Cuandosientes dolor, es porque estsdriendopor la
psicologa. «Incluso el odio porunomismoes solo un
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pensamientoy esunpensamiento quauedecambiarse»,
afirma Louise.La conciencia deti mismo te brinda
opciones.

¢, Quién teensed a pensatrfagoestapreguntaen mis
programasde entrenamientoLa mayoriade la gente
jamas ha pensado al respectoRealmente no
cuestionamos nuestraanerade pensar.«Los ninos
aprenden poimitacion», dice Louise. Es verdad.Te
ensefiaroncOmo pensar, has seguidoel ejemplo de
alguien,adivina el dequién.¢Losabes%La mayoriade
nosotros decidimoguépensar sobre nosotrossmosy
sobre elmundo cuandocumplimos los cinco anos»,
exponelLouise.En sulibro Usted puede sanar su vida
Louiseescribio:

Si cuandcéramosnifiosnosensefaromueel mundoes un lugar
aterrador, entonces aceptarencoso verdadero par&osotros
todolo qgueescuchemogueencaje con esta creencia. fismo
sucede corNo confiesenlosextrafios»«No salgaslenoche»o

«Lagentehacetrampa».

Por otro lado, si durante nuestrosprimeros afios de vida nos
ensefaromueel mundoesun lugar seguro,entoncegendremos
otras creenciagCon facilidad podemosceptarqueel amoresta
en todaspartes yque la gentees muy amigabley que siempre
tendrélo queseaquenecesite.

Sin conciencia sobreno mismo, la que tebrinda la
habilidad decuestionartus pensamientosno puedes
actualizatu menteEl peor escenario @gievayasporla
vida conuna ment@e segundanano,quehayas tomado
prestada denpadre unamadreo de otra persona,que
todavia estésitilizando un antiguo sistemaoperativo,
Mente5.0, queseala mentedel serque fuistea los cinco
afios. Alo quele llamasmi menteno esrealmentduya,
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y no esta actualizaddlastaquelo veas,tu vida estara
llena depatronedamiliares ynadacambiara, a pesar de
todostusesfuerzos.

Otra granpractica decuestionamiento®s preguntar:
¢, Quiénestapensandanis pensamientdsAqui hay dos
nivelesqueconsiderar. El nivel 1 consiste emvestigar
si los pensamientos quebservas soriuyoso de otra
persona. Por ejemplg,la autocritica esun patron
familiar? ¢Tu autocritica reflejala autocritica detu
madreo su critica con respecto a gRaformaenque te
juzgasati mismorefleja los juicioqquehaciatu padre de
él mismoo comote juzgaba? Tufilosofia esun espejo
detusvalores familiares? Hsuenasaber de quién es el
ejemplogueestassiguiendo. Tambiéasbuencsabeique
puedeslegirtus pensamientos.

El nivel 2 de;, Quiérestgpensandonis pensamientoste
acerca inclusanasal meollo delasunto Aqui observas
gueel pensamientesunreflejo de: a)a verdad basica
«Soydignode seramado»,quereflejala menteoriginal
detu SerIncondicionadop b) eltemorbasico«No soy
digno de seramado»,que refleja la psicologia detu
autoimagenEn otras palabragestgpensamient@s un
pensamientalel almao un pensamientalel ego?¢Qué
«yo» estapensandaste pensamiento¥eamosalgunos
ejemplos:

No lo sé Cuando te dices artiismo «No lo sé», ¢ es eso

lo que realmente quieres decir o estas intentando decir
«No creo saberl@Hay un mundo de diferencia.

«Cada vezjued i c e do s ®N gierrasla puertaatu
propia sabiduriainterna & asegura Louisk. Pero

cuando talices atimismon Est oy di spteest o
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abresantela sabiduria y ehpoyodetu sermaselevado.»

No estoylisto: Cuandde escuchaati mismodecir«No
estoy listo» ¢ es tu almba queestahablandm estu ego?
Muchos de nosotros nos encontramoscon este
pensamiento antegde un gran acontecimientocomo
casarnostenerun bebé, creaun negocio,escribir un
libro o darunacharla en publico¢ Realmentes cierto
guenoestas listo? Si essi,consigueayudaadicional. Si
no, dile atu ego queserelaje y permiteque tu alma te
guie.

Soy demasiado viejo Nos pasamos la vida pensando
«No estoy listo» y un dia esambia.Dejamosde pensar
«No estoy listo» yempezamoa pensar «Soy demasiado
viejo». ¢Quiénlo dice? A fin decuentas¢.comadevieja
estu alma?¢Realmenteres demasiadoejo, o tesientes
poco merecedor ¢emerosoo de otromodo?Cuando
observadus pensamientoyg evitashacerjuicios, puedes
ver cuales el verdaderpensamiento.

No lo puedohacer. «Unpensamientgoloesunaidead
sentencia Louigke . Y estaspensand@ conla mentede

tu almao conla mentede tu ego».Unode mis capitulos
favoritos dellibro de LouiseUsted puede sanar su vida
setitula «¢ Esverdad?». Snohasleidoeste capitulo, por
favor hazlo.Si yalo has hechaeléelo.Cadatemorsin
examinares cien por cien ciertoastaguelo observas.
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Cambiar tus pensamientos

Louisey yoestamos almorzangiantosen el Torrey Pines
Lodge en La Jolla, unoscuantoskilometrosal norte de
SanDiego. Nuestramesatienevistas alcampode golf
Torrey Pinegueesunode loscamposnunicipalesmas
hermososlel mundoAqui sellevé a cabo el Abierto de
EstadodJnidosen 2008 Louisesabegue me encantael
golf y lo emocionad@ueestoy de estar aqguie digoque
voy a sugerirle a Reidlracy, presidente de Hapouse,
gueel campeonatdegolf anualde HayHousese celebre
aquieste ano. «Todo es posible», diariisecon una
sonrisa.

Todala manananhemosestadchablandade cOmoinfluye
la mentesobrenuestraexperiencia demundo.«El golf
definitivamenteesunjuego mental»e comentaa Louise.
«Todolo es», respondé.e hablo deunreciente partido
degolf quejuguéen elmarcode untorneoen St. Enodoc,
en Cornuallesinglaterra,club delquesoy miembro.Al
igual queTorrey Pines, esteampoesta erla costa, y
cuandasopla elviento puedeermuydificil controlartu
pelota ytu mente.

En este partidojugué con alguienque hizo 120, unos
treinta mas de lo habitual. Su juego empezémal y
empeoréconformeavanzo.Vi comotomoel control su
critico interno. Alfinal, le resulté imposible guardarse
su conversaciéronsigomismo. Tiro tras tiro gritaba
«SoytanestUpido...» 0 algo por eétilo.

d Eso eaunaafirmaciond diceLouised . Sumenteera
comounatrampade arenagigantede la cual no podia
salir. Sino sabescomocambiartu mente, no puedes
cambiartu experiencia.
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Las palabras de Louise parecen las de una verdadera
profesional del golf.

Después, esanisma tarde, ambos continuamoscon
nuestraconversacion sobréa capacidad decambiar
nuestrasnentes.

d Yo no cambio la vida de nadée cuenta elld . Solo

tu puedes cambiar tu propia vida.

d Entonces, ¢qué hacea$s?e pregunto.

0 Le ensefo a la gente que la mente es muy creativa, y
gue cuando cambiesu tmanera de pensar tu vida
cambiara.

0 Asi que le ensefias a la gente como pehsafialo.

0 Hastaquealguien pued&nsefartéa conexionentre

tus experienciasexternasy tus pensamientosternos,
serasvictimadelavida d afirma.

d Sentirdn que el mundesta en su conti@ aventuro.

d Sin embargo, el mundo no esta en contra de nosotros
0 replica Louisé . La verdad es que todos somos dignos
de ser amados y que la vida nos ama.

0 Esta conciencia nos abre ante la totalidad de las
posibilidades insinuo.

0 Todas &s posibilidades siempre esta aqui, para
nosotrosy dice ella.

Le digo a Louise quesu conferencia «Todadas
posibilidades»es unade mis favoritas. Enella revela:
«Dedicomi vida a verla verdad enla gente.Veo la
verdad absoluta de su ser. ¢ila salud de Dios esta
enellosy quepuedeexpresarse a través déos». No
estdhablandacerca dgbensamientpositivo; dehecho,
nocreohaberoido aLouiseusarel término«pensamiento
positivo» jamas. No ve los pensamiento£omo algo
positivo 0 negatiw: los pensamientosiempre son
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neutralesLo quees positivo amegativoes elmodo como
manejamosiuestros pensamientos.

0 Entonces, ¢como cambiamos de verdad nuestra
mente® le planteo.

0 Tienes que cambiar tu relacion con tu medte
responde.

0 ¢Como shace?

0 Recuerda que eres el pensador de tus pensamientos.
0 Sé el pensador, no el pensamiaehtapunto.

d El poder lo tiene el pensador, no el pensamiénto
agrega.

0 Fijate en el juicio, pero no seas el jueze digd .
Fijate en una autocritica, pero no seapropio critico
MAas severo.

Le recuerdo alouise mi historia del golf y la
conversaciorgue mi compafero deolf teniaconsigo
mismo.No gritaba«jQuétiro tanestupido!», sinajSoy
tanestupido...!». Su conversaciéansigomismo ncera
uncomentarioespecto @adémojugabaal golf: era acerca

de él. Se perdia ersus pensamientos. Estabatan
identificado con cada juicique actuabacomoel juez.
Igualcon su autocritica: se habia convertido en su propio
critico, el mas severo. Ya no estabapensandocon
corduraProbablementreose diocuentadequesu critico
interno jamashabiaganadaintorneodegolf.

0 Tus pensamientos reflejan tu relacién contigo mismo
d me recuerda Louise.

d Y un pensamiento se puede camBiafado.

d Si, porque eres el pensadar tis pensamienta$
conviene.

d ¢Comoempezamos cambiarnuestros pensamientos?
d le pregunto.

59



o0 Con afirmaciones ante el espéjoresponde Louise,
como si fuera obvio.

0 Exactamente, ¢qué es una afirmaciér@ planteo.

0 Unaafirmacion esunnuevo comienz@® responde.
Louise transform&u vidausandaafirmaciones.

0 Aprendiquecadapensamiento quienesy quecada
palabraguedices esinaafirmaciond evoca@ . Afirman

lo quecreegquees verdad, porlo tanto,la formaenque
experimentagu vida.

Una queja esuna afirmacion. La gratitud es una
afirmacion. Cadapensamienty cada palabrafirman
algo. Las decisiones ylas acciones también son
afirmacionesLa ropaqueeligesponerte Jos alimentos

que eligescomery el ejercicio que eliges hacero no
hacer:todoeso estafirmandotu vida.

«En el momento en que haces afirmaciones, abandonas
el papel de victim@ escribe Louise en su libtgeart
Thought® . Ya no estas desamparado. Reconoces tu
propio poder.» Las afirmaciones te despiertan tras el
suefiodel inconsciente diario. Te ayudan a elegir tus
pensamientos, a librarte de antiguas creencias
limitantes, a estar mas presente, a sanar tu futuro. «Lo
que afirmas hoy prepara una nueva experiencia del
mafana», asevera Louise.
CuandgasagiempoconLouise, compruebague Louise
Hay nosolo piensa acerca dasafirmaciones, singue

vive sus afirmaciones.No solo hacediez minutosde
afirmacionegporla manana/ luego siguadelante con su
dia, sinogueselleva susafirmaciones consigalo largo

del dia. Parayudarsetieneafirmaciones discretamente
colocadas alrededor delsogar. Afirmacionescomo«La

vida meama»en su espejo del bafieJodoesta bien»
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juntoa uninterruptoren elpasilloy «Sololo buenoesta
ante mi»enla pared dda cocina. Erunaquetieneen el
cochese leexBendigoa todos logjueestan emi vida
y hagoqueprosperen, y todos lagueestan emmi vida
mebendicen yhacermueprospere»

Practica 2: 10 puntos

Ahora es tiempo de presentartda segundapractica
espiritual de«La vida te ama»Dichapractica sdlama
10 puntosLaidea es practicamaafirmacion do largo
del dia.Recomendamagueempieces cofa afirmacion
quees eltemaprincipal de estdibro. Te invitamosa
empezarel diamirandoteal espejo y diciendo en voz
alta: «Lavidameama» Por favor, repite esto diez veces.
Paravariar,quizadesees afirmar:

«Estoy abierto guela vidameamehoy»
«Hoy le permitoala vidaquemeame»
«Digo siaquela vida meamehoy»

«Estoy agradecido porqleevida meama»
«Lavidameama,y mesientobendecido».

To To T o Do

Despuésgueremosjue coloques 1(Qountosescritos en
posits, edugares donde vayasverlos do largo del dia.
Los positspuederser de cualquigorma:uncirculo,una
estrella, un corazén,un angelito, una carita sonriente,
etcétera. Pegaestospuntosen tus espejostu tetera,tu
nevera, esalpicaderm elvolantedetu cocheu cartera,
la pantalla ddu ordenador y en cualquier otimgar que
puedas mirafrecuenementeCada vezjueveasunode
tus10 puntos,asegurate defirmarconscientementelLa
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vidameama».Teanimamos hacerel experimentale los
10 puntogiurantesiete dias. «Sé paciertentigomismo
0 recomienda Louise. No es que yo dijera tres
afirmacionesy que luegoformara Hay House.» Al
principio es comun experimentarcierta resistencia.
Ademaspuedesiescubrirqueexperimentaso contrario
de la afirmacion, pensamientosy sentimientos que
reflejanla creenciacLavidanomeama» Recuerdaesta
afirmacion esun nuevo comienzo. Es realineartu
pensamientacon la verdad basica «Sogligno de ser
amado».Probablementeequieraun periodo de ajuste.
Siguelo hacienddl igual queel trabajo con el espejo,
las afirmaciones no sirven en la teoria, sirven en la
practica.
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CAPITULO 3

SEGUIR TU DICHA

«Si quieres la verdad, te diré la verdad. Escucha el sonido secreto, el sonido
real, que esta dentro de ti.»

KABIR

Louisey yo denuevoestamosentadofrenteal espejo, el
de su oficina en su casa en SBirego. Estamos
explorando el significado dd.avidate ama.

0 «La vida te ama» es una afirmacion hermosad
sugier® , pero esnasqueunasimpleafirmacion.
Louise me brinda una de sus sonrisasque muestran
sabduria ymedice: «Eso esperoxlLavidate ama»nos
ofrece una filosofia béasica para vivir. Esasuatro
palabras somnletreroque nogyuiahacia el corazén de
la Creacion, hacido relacionadogjue estamosel uno
con el otro y haciauestraverdaderanaturaleza.

«La vida te ama» nos muestra quiénes somos y cOmo
vivir una vida realmente bendecida.

0 Parati ¢quésignifica «Lavidate ama»Louise?»d le
pregunto.

d La vida nos ama todos.No solo nos ama a ti 0 a mi
0 responde.

0 Asi que todos estamascluidosd concluyo.
0 La vida nos ama a todésrepite.

d El amor nos debe incluir a todos, de lo contrario no es
amord afirmo.

0 Si, y nadie es mas especial que alguien @as
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conviene Louise.

0 Todos somos iguales ante los ojos delamor o
sentencio.

0 Si, y nade se queda fueka me dice.

0 iNo hay excepciones profandslagrego.

Esto puedeerunanueva formale pensar paralgunas
personas, permo es una filosofia nueva. Desde los
tiemposantiguos filosofos y poetahianobservadaina
condicion basica de estar relacionadgse todos
compartimos.Enc¢ L o vPaildsophy»La filosofia del
amor], el poeta PercyBysshe Shelley explora esta
condicion basica de estar relacionats#o espiritual
como sensualmenteEs uno de mis poemasde ama
favoritos. Siempréo recito al principio demi programa
«Loveability». Empieza asi:

Las fuentes se mezclan con el rio
Y los rios con el océano,

Los vientos del cielo se mezclan para
Siempre con una dulce emocion;
Nada en el mundo esta solo;

Todas lagosas por ley divina

Se relnen y mezclan en un mismo espiritu.
¢,Por qué no yo con el tuyo?

Estamos hechosl| uno para el otro.Todos nosotros
estamosincluidos. No hay excepciones profana&os
misticosy los cientificos estan de acuerdoogse,dentro
de la realidadmasprofunda queebasa el espacio y el
tiempo, todos somos miembrosle un cuerpo. Albert
Einstein se refirio da percepcion déo separad@omo
una «ilusiéon optica». DavidBohm, un fisico cuantico
estadounidensguefue unode losalumnosmasfamosos
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deEinsteinreconocidununiversasindividir, unaunidad
gue quedaba implicada yn teatro de interrelaciones.
Nospertenecemaosl unoal otro.

0 La vida te ama incondicionalmentd sentencia
Louise.

0 ¢Eso qué quiere decid?le pregunto.

0 La vida no esta juzgandot® responde, muy
enfaticamente.

d Y la vida no esta criticandote afado.

d No, y la vida no esta poniéndote a prueba. Y no esta
tratando de ponerte dificiles las co8adefiende Louise.
0 Cuando dices$u, doy por hecho que te refieresaake
del alma, a nuestro Ser Incondicionado.

0 Si, la vida te ama a ti, al verdader@time dice.

d Somos amados por quienes somos, no por aquello en
lo que creemos que nos debemos conv@régrego.

0 jLa vida te ama ahor@ recalca ella.
«Lavidateama»seexpresa en g¢lempopresenteNo es
guela vida solo te amecuandoeresun nifio, joven e
inocente.Y no es que la vida te vaya a amar cuando
cambies si cambias«Lavida nosama,inclusocuando
nonosamamos nosotrognismos»dice Louise.Ambos
hacemosinapausgara permitiquela conciencia de eso
entreen nosotros«La vida te ama»se sientenaturaly
creible«cuandosy «si»nosamamos nosotrognismos,
pero delo contrario parece demasiadaenopara ser
cierto. Un pasaje ddJn curso de milagrosparece de
golpe emmi cabezal.o compartacon Louise:

El universo del amor no se detiene

Porque no lo ves, ni con tus ojos cerrados
han perdido la capacidad de ver
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Mira la gloria desu creacion
Y descubriras lo que Dios ha reservadoa ti

0 Hablemos acerca del significado de la vidde
propongo a Louise.

0 Muy biend accede, y me mira inquisitivamente.

Le preguntaa quése refierda palabra «vida» erlLavida
te ama»Me diceque

«vida» se refiere B queseague nosayacreado. Dice
gue «vida» puede significar Universo, o Espiritu, o
Gracia, o el Divino o Dios. Percibo senuenciaa usar
la palabra «Dios», {e preguntcacerca dello. Me dice:

0 Me gusta usar la palabra «vida» porque «vida» no es
una palabra religiosa.

Entiendo su renuencia.

0 jQué lastima que se hizo una religién a partir de Dios!
d me lamento.

0 «La vida te ama» es una filosofia espiritual, no una
filosofia religiosad recalca Louise.

0 La vida es cien por cien no confesiofiasentencio.

0 Sid afirma Louis® Yy la vida es mas grande que
todos los nombres de Dios juntos.

0 Entonces¢ «Lavidate ama»eslo mismoque«Dioste
ama»?® le planteo.

d Si, percsolosi Diosnoesunhombreen elcielo que

vigila tus genitales,y solo si Dios es amor

incondicional.

d Amén,d digo.

«Lavidate ama»esunafilosofia deamorquereconoce
gueel amor es espiritualno solo romantico. Aligual
gue otras filosofias,como el cristianismomistico, el

sufismoa cabala y ebhaktiyoga,el amoresmasgrande
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guesolounaemociéono queel sexo.El amoren«Lavida

te ama»se refiere da Mentedela Creacion. EBmores

la conciencia delniverso.Es el vacio déa neurosis
personal \a psicologia deégo.

0 El amor es una inteligencia infinitad declara
Louised . Ama a todassus creaciones, y te guiara y
dirigira si se lo permites.

d Miremos qué es lo que no significa «La vida te ama»
0 le propongo a Louise.

Me echa otra mirada inquisitiva.

0 Bueno,«La vida te ama»no setratade salirte cora
tuya,sino dequitartede enmediodetu propiocaminod

dice conunasonris® . Lavidatieneunplan para cada
uno de nosotrosEste plan es parawuestrobien mas
elevado y para el biemasgrandede todos. EsinPlan
Universalquees masgrandequecualquier gratificacion
para ekgo.Velapornuestrogprincipales interese$odo

lo quepodemodlegar ahaceres permitirqueel amor
guieel camino.

0 ¢Cuando fue la primera vez que consideraste la
posibilidad de que «La vida te ama&?e pregunto.

0 Oh, pasé mucho tiempo sin hacerdoresponde
Louise.

d Cuando estabas creciendo, ¢alguien alguna vez te dijo
«La vida te ama»?

d No, nadie. Definitivamente, nadie de mi familia.
0 ¢ Lo aprendiste de alguie@?quiero saber.

d No que yo recuerdé contesta Louise.

d Entonces, ¢como descubriste cuegitla te ama?

d Debe de haber sido cuando encontré mi repique interno
d aventura.
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Escucha desde dentro

Louise y yo estamosen la sede de HayHouse en
Carlsbad, CaliforniaEstamosa puntode serfilmados
para la Cumbre Mundial de Hay House 2014. Las
camarasestan ensus sitios; las luces del estudio,
encendidasLouise estaaplicandomealgunosretoques
finales de maquillaje eta frente. Si, Louise Hay me
magquilla. Es unatradicionquetenemoslLa primera vez
guese ofrecidé anaquillarmefue cuando nogonocimos
entrebambalinagnla conferencia« CanDo It'» enlLas
VegasEsafuemi primeraconferencianaugurapara Hay
Housey desdesntonces Louiskasidomi maquilladora.
0 Hablemos acerca de tu repique intednpropongo.

d Oh, si. Tilintilin & dice Louise, bromeando.

0 ¢Qué es tu repique interné?pregunto.

d Bueno, lo siento justo agqui contesta mientras se
golpea suavemente en el pecho.

0 En tu corazém® aventuro.

o0 Sid asiente.

0 Entonces¢quées el repiquenterno?

0 Esunasabidurianternad responde.

Louiseponesu vida ermanosde su repiquanterno.«<Es
mi amigod meconfiesa

0 . Esunavoz internaque me habla yhe aprendido a
confiarenella. Eslo correcto parani.»He entrevistado
a Louiserespecto a su repiqumernoen tres ocasiones.
Cada vezmesorprenddo agradecidajuesesientepor
contarcon él. Habla sobre él con veneracionaynor.
Escucharsu repiqueinterno es unapractica espiritual
diaria.
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d Mi repique interno siempre esta conmigaliced .

Y cuando escucho a mi repique interno, encuentro las
respuestas gue necesito.

0 ¢De donde proviene tu repique interdol2 pregunto.

0 iDe todos lados!'d me contesta Louise, aun
bromeando.

0 ¢Qué significa esa? quiero saber.

d Mi repique interno es la forma canescucho la gran
sabiduriad contesta.

8 ¢Estaescomola MenteUnicaala quehaceseferencia
enUsted puede sanar su vigla

d Si, ala Mente Unica que a todos nos ofrece orientacion
d responde ella.

0 ¢ Todos tenemos un repique interdol® pregunto.

d Cadanifio nace con un repique interdane asegura.
Estafue mi sefal para contarlenahistoria aLouise.Ese
mismodia, mastempranoHollie, Bo, Christophely yo
habiamogisitado elJardinBotanicode SanDiego, en
Encinitas. Caminamosa través deuna arboleda con
dragostrepamogvariasveceshastdlegar aunacasa en
un arbol, contamosmariposasjugamos cerca deuna
cascada y corrimos pain laberinto de céspede
regreso al cochepedetuveamirarunlecho de amapolas
de colornaranjade California.Bo se acerc6 y se par6
junto a mi. «Papid dijod , lo quepasa con eamores
guetienesqueamara las plantastantocomo amas las
personas, guanddograshacereso, sabel que es el
amor.»

«jEsees el repiquanterno de Bo!», exclamalouise,
quien aplaude con alegria. Ror momentoBo es una
nifa, y alsiguiente repentinamentese haconvertido en
Campanilla,quien sacude su varitaagicay reparte
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sabiduriacomosi fuerapolvo de hadas. Cada padre o
madrepuedeatestiguagueexisteel repiquanternode su
hijo: los nifiostienenla bendicion deunainteligencia
radiante Algunosbudistada llamanconciencia como de
espejo porque reflejala sabiduria delalma. Esta
sabiduriano tiene nadague ver con puntuacionesde
coeficiente de inteligencia, tablas dwatematicas,
examenegsle historia otriangulos pitagéricos.No la
aprendesla traescontigo.

Estamos infundidode sabiduriaatural. Nuestro ser es
la sabiduria del universo. Cadmo de nosotrosla
experimentamogn nuestrgpropiaforma,y la podemos
llamar por otronombre,comorepiqueinterno,Maestro
interno, Sefor Dios, Espirit@antau orientacion divina.
Llevamosla verdaddentrode nosotros. En spoema
«Paracelso», Robdirowningescribe:

La verdad esta en nosotros, no nace de algo
externo, sin importar lo que pudiera creerse.
Hay en todos nosotros un recéndito centro
en el que la verdad vive en plenitud; y alrededor
de la pared tras pared, la carne simple contiene

esta percepcion perfeggeclara que es la verdad.

De alganmodonosolvidamos de esta verdad, p&ita

no se olvida de nosotrod§4uy pronto, experimentamos
unafalta de orientacion. Esistemade posicionamiento
global denuestra alméuncionaperfectamentbien, pero
actuamos comsi estuvieradescompuest@prendemos
a depender dedgoy de nuestraintelectoparanavegar.
Estoesta bien paraecorridoscortos, perono para el

recorridoque es nuestroverdaderoccamino.Dedicamos
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unagranparte deuestravida a tratade recobranuestra
sabiduriainterna,el repigueinterno.Lo recordamos, y
estonosanima.

d Entonces, ¢cOmo encontraste tu repique inter?»,
le pregunto a Louise.

0 Tardé en florecerd contestd . Me desenvolvi
torpemente a lo largo de mi vida adulta singuna
conciencia de mi repique interno.

0 Y ¢qué paso?

0 Bueno,estabasentadaluranteunacharla ena Iglesia
de Ciencia Religiosa eNueva York, y escuchéque
alguiendijo: «Si estas dispuestocambiartu formade
pensar, puedes cambiarvida». Algo dentrode mi me
aconsejo: «Presta atencion a estds, lyice.

0 ¢Fue tu repique interno el que te aconsej6 «Presta
atencion»® le pregunto.

0 Probablementd& me responde ella.

Louise entonceme pregunta cOm@ncontrémi repique
interno.Le cuentda historia decomoconocia mi primer
mentor espiritual cuando tenia dieciocho afios. Su
nombreesAvanti Kumar,y heescrito acerca deuestras
aventurasen varios demis libros. Avanti era mi
companerccuandoestudiaba era universidad dela
ciudad deBirmingham.Era un mistico urbano:parecia
tenerunavida normaly, sin embargo,no se parecia a
nadie que hubieraconocidoantes.Avanti me mostréla
metafisicay la meditacion.

«Eres elBuda,y todos estan esperandaerecuerdes
esto», me dijo Avanti, durante una de las muchas
conversacionegjue mantuvimosen nuestracafeteria
favorita. Mitigd su declaracion al explicague todos
somosBuda. El nombre Budaes un término sanscrito
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parael Despierto alguienque recuerda swnaturaleza
incondicional. Avanti me enseio que hay una voz
silenciosa y pequeriaentrode cadainode nosotrogue
esnuestraverdaderavoz,y que mientrasnasdispuestos
estemos escuchaesavoz, masfacil seraescucharla.
Al igual quelLouise,heaprendido aonfiaren esta voz
interna. A esta vozla llamo mi Si. Esun Si con S
mayusculaEstoybastante seguaequeeslo mismoque
el repiqueinterno de Louise. Lo llamo mi Si porque
afirma con profundidady siento que vela por mis
interesesTambiénmebrindaapoyoconstantg/ siempre
esta amanocuanddo necesitoMi voz internasesiente
comoun Si cuando experimentsu presenciaentrode
mi cuerpo,mi corazon ymi pensamientdzl Si eslo que
escuchacuandotengoquetomarunadecision: el Sime
ayudaa reconocer geguirel granplan, el Si esiluzen
el camino.

«Mi repiqueinterno es la forma quetiene la vida de
amarmexdiceella. Yo sientolo mismorespecto ani Si.
Louiseconsultaa su repiquenternoa lo largo del dia.
«Al principio, meditabgpara podeescuchami repique
interno d cuent® . Al principio, la meditacion me
parecio muy dificil. Experimentédolores de cabeza
violentos.Fuede lo masincomodo.Sin embargosegui
adelante, vy finalmente aprendi a disfrutar de la
meditacion.La meditacionme ayud6a escuchardesde
dentro.Al principio meparecié degranayuda.»
Cuandde preguntaa Louisesi todaviamedita,mehabla
acerca deun granejercicio que hace.«Yano meditoa
diario, soloocasionalment€Cuandanedespierto, voy al
espejo y digofi Di meneapsit®saben o0 yYoluego
escuchoA base dénaceresteejercicioaprendi aonfiar
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enguetodolo quenecesito saber senerevelaradenla
secuencia espactempo perfecta.bouisemeconfiesa
gue con frecuencia planteka preguntax¢ Quéguisieras
hacermesaber?»cuandoquiere orientacion respecto a
algo en concretocomo un problema de saluduna
decisiénde negocios unareunionconalguien.

El brillanteejerciciode Louisemerecuerdaunaoracion
de Un curso de milagrogjue llamo la Oracion dela
Orientacion La herecitado casi cada didurantelos
ultimos veinteafiosLaidea es quedarsgiieto, haceuna
conexion conscienteon tu voz interna(o comoseaque
la llames), yluego simplemente preguntar:

«¢Queé quisieras que hiciera?»

«¢Adonde quisieras que fuera?»

«¢Qué quisieras que dijeray a quién?»

Ama a quien eres

d Soy una persona de Si que vive en un universo de Si
d dice Louise.

0 Eso suena maravillosd le comentd . ;A qué te
refieres?

0 La vida nos ama, y este amor nos nutr@y guia a

lo largo de nuestras aventuras. Y asi, el universo siempre
nos esta diciendo Si.

0 iEl amor es el repique internd! exclamo.

0 Si 0 asienteLouise mientrassonri® . Y soy una
persona de Siporquesiempre sigo mi repigue interno.

0 ¢Porqué nosresistimos aseguir a nuestrorepique
interno?d pregunto.

d Los niflos no escuchan la palabra «si» lo bastante a
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menudod dice Louis® . Escuchan «No» y «No lo
hagas» y «Deja de hacer eso» y «Haz lo que te digo»
Las personas que dicen esas cosas oyeron lmanis
cuando eran nifas.

La primera palabra que la mayoria de los nifios aprenden
a decir es «no», segun las investigaciones. Me pidieron
gue hiciera comentarios acerca de estas investigaciones
para un programa de noticias de la BBC, y me
sorprendieron los Hlazgos. Pensé que la primera
palabra mas comun seria «<maméa» 0 «papa». Quiza no.
Otras investigaciones indican que los niios escuchan la
palabra «no» hasta cuatrocientas veces al dia. Todo el
mundo esta de acuerdo en que un nifio necesita escuchar
la palaba «no», pero no con tanta frecuencia. Asi que
tal vez «no» y en verdad «si» sea la primera palabra mas
comun. En el principio era el verbo, y el verbo era «no»
Nuestra vida comienza con un «no», lo que no es un muy
buen comienzo, (0 si? Imaginate si iapra palabra

que aprendiéramos a decir fuesi»

«Cada nifio tiene un repique interno d manifiesta
Louised , pero necesita crecatentro de un entorno
amorosoy positivo para poderconfiar en esta voz
interna.»Louiseprocede alescribirunparalelismaentre
los nifiossanos dentrde unafamiliay lascélulas sanas
dentrodel cuerpo. Hace referenciaBauce Lipton, el
biélogo deldesarrolloqueescribiéThe Biology of Belief
[La biologia dela creencia].Lipton harecopiladouna
gran cantidad de invegiacionesque muestran quia
salud deunacélula depende dambientedentrodel cual
existe. Un ambienteamorosoy positivo crea saludyn
ambientetemerosoy negativo,por el contrario, causa
inquietud.«Sin un ambienteamorosoy positivo, alnifio
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sele olvida el repiquenterno»,asegura.

Escuchara nuestrorepique interno es la forma como
aprendemosa amarnos a nosotros mismos, como
conseguimosl valor paravivir nuestraserdad. Dejar de
escuchael repiquenternoprovocaque nogechacemos
a nosotrosmismos.En lugar de ser fieles a nosotros
mismosd de ser originales, en otras palaldrasatamos
de encajar, de complacer a iamasgde semormales.
Perojno vinimos a estemundopara semormales!Ser
normalnoessegquirtu dicha.Al final detu vida, tu angel,
san Pedro o quien seate va apreguntar«¢Hassido
normal?».jNo te van a obligar éhacerun examende
normalidad!

«Somosinvitados constantementa serlo que somos»,
escribioHenryDavid ThoreauParahacerestodebemos
honrar a nuestrasabiduriainterna. Tengoun ejercicio
sobre sabidurianternaque ensefio ermi programade
felicidad deocho semanas<Be Happy»[Sé feliz], que
es eleventodistintivo demi trabajo conThe Happiness
Project [El proyecto de la felicidad]. Ejercicio es una
invitacion a que todos en el grupo se pongan de pie, uno
por uno, y digan en voz alta la siguiente afirmacion:
«S0y una persona sabia».

Afirmar «Soyunapersona sabigpuede sonartgencillo,
perono atodomundole parece facilMuchosestudiantes
sufrenpalpitaciones cotansolooir hablar degjercicio.
Selesaflojanlasrodillasal ponerse de pie para declarar
«Soyunapersona sabiasienteremocionesfuertesy a
vecesno puedenconteneras lagrimas. Enla revision
posterior de gteejercicio,animoa misalumnosa fijarse
en qué«ser»encuentralificil este ejercicio. ¢ Esel ave
delalma,el Serincondicionada suautoimagen?
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Duranteun programa«Be Happy»,un hombrellamado
Alan se nego6 a hacer este ejercicio. Es un maestro
experimentadenunagranescuela déondresy esmuy

competente.No obstante,cuando llegé su turno de

ponerse de pi@opudohablar ytendidsumanchaciami

comoparadecir: «No, nopuedox». Alan habiaido muy

sociabley habia participadplenament&n elprograma
hastaesemomentoPudever guesu manoestirada eran

«no» firme. Noestaba listo. Asfjlueseguimosadelante.
Unoscuantosdias despuésecibi un correoelectronico
deAlan. Ospresentainextractodelo queescribio:

EstimadoRobert:

Graciaspor el programa«Be Happy»,que he estadodisfrutando
inmensamenteComo sabesel fin de semana pasaduie dificil
parami... Me sorprendié mrespuesta antel ejercicio[de «Soy
unapersona sabia»}lgo dentrodemi secongeloDijo: «No».No
podiahablar.. Soyun maestracuya maximafelicidad provienede
ayudara chicosy chicasjovenesa encontrar smoz. Veo la ironia
enello. Estaesmi invitaciona sanar y a amarm8oyun hombre
decuarenta yseisafos, yjnuncaesdemasiaddarde paraeruna
persona sabiaQuieroquesepasjueestoydispuesta honrarala
sabiduria quelicesque hay encadaunode nosotros«Soy una
personasabia.» «Soy unapersonasabia.» «Soy unapersona
sabia.» jEstoyde pie al escribir estas palabras!.Me estan
rodanddagrimas pofasmejillas... «Soy unpersonaabia.»Séque
estosolo es por escrito...Te pidoque la siguientevez que nos
encontremosnebrindes una oportunidatt decirenvoz alta
ante el grupo enter@ «Soy unapersonasabia».Para mi es
iImportantenaceresto...

Bendiciones.

ALAN

El habito del autorrechazdoma el control cuando te
muestrasciego antela voz sabia ddu verdadero ser.
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Dejas deescuchadesdedentro.Haces casomisodelo
gue tucuerpo esta diciéndotégnoraslos memorandos
internosdetu corazonNo escuchagl cantodel ave del
alma.Te alejasde ti mismo. ¢ Reconocesl rostro en el
espejo? Realmenteresti?Sutil o notansutilmente, nos
damospor vencidosNos decimogjue no importamos.
Dejamogde creer en nosotrosismosy no nosimporta.
«No ser conscientede uno mismo como espiritu es
desesperanzadijo SgrerKierkegaard.

Cuando dejas de sequir tu voz interna, te separas de ti
mismo. Se te olvida quiéeres, yno tienesmanerade
saberquéeslo querealmenteguieres Al igual quetodos

los deméaspuscas felicidad, persigues&titoy buscas
amor,perotu péerdida de orientacianternasignificaque
acabaras por buscar en logaresequivocados. Estas
lleno de deseo, pergpuedesiotarla diferenciaentreun
anhelosagrad@enuinoy unarespuesta condicionadate

el marketingy la publicidad 2lamasonseguirasuficiente

delo querealmenteni querias en primdugar. ;. Sabes

gué es alo querealmentde quieres decisi?

cCada vez que escucho | a pal abr e

alarma en mi cabeza», dice Louise. Cuando te escuchas
a ti mismo decir «deberia...» 0 «deberia estar...» 0
«deberiahaber...»necesitagpreguntarte: «¢Quiéasta
diciendo esto?».¢Es esta la voz de tu Ser
Incondicionado2 Realmentestassiguiendau dicha? O
¢eestaavoz detu egoxMientrasmasomitasi d e ber 2 a 0
de tu lista, menos ruido experimentarasn tu cabeza y

mas facil se volveraescucharde nuevo tu repique
interno»,afirma Louise.

Cuando nos rechazamosa noOsotros mismos, Nnos
aterrorizaguelos demas nosechacenSi ellos también

nos rechazan, no queda nadie que nosame. Nos
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esforzamosal maximo para transformarnosn alguien
aceptable ydignode seramado.Nos retorcemoshasta
adquirir formas gueesperamogjue complazcama los
demas. Adoptamosroles como ayudantey martir y
estrella, enun esfuerzopor ganar amory éxito. Pero
siemprehayunasensacion persistente geealgo falta.
Hastague teaceptes & mismoy le digas si a quien eres
enrealidad,siempre sentirdsomoquealgole faltaatu
vida.

Decir sirealmente tienguever con conocdu partemas
profunda.Tiene que ver condecirlessi atu belleza
secreta, #a naturalezaletu almay atu creatividad Esto
es alo quetienesqueserlefiel, de estdrataamarteati
mismo.Es el verdadero trabajo tlevida. El poeta persa
Rumi le dio al mundo un poema titulado «Di si
rapidamentexEscribio:

En tu interior hay un
Artistague no conoces
¢Escierto lo que dig@Di su rapidamente,
si lo sabes, si lo has sabido
desde antes del inicio del Universo.

El Si Sagrado

Una semanaantes de que Louisey Yo tuviéramos
programadaomenzaa escribirLa vidate ama, recibi
un correo electrénico del escritoSandyNewbigging,
guien mepediaescribirun prélogo para slibro Mind
Calm[Calmade la mente]. Mepareciéun honorqueme
lo pidiera, pero penséque no tenia tiempo y que
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necesitabanantenermeentrado en estédro. Le mande
un correo electrénico aSandy para decirque mi
respuesta tendrgpieserno,pero dealgunamaneracabé
diciendoquessi. No fue un si porque deberiayi un si
porque debani siquieraunsi por ser bondadoso. Hia
si sincero. Qo quellamomi Gran Si, con $ayuscula.
Otro nombrepara este Si ani Si Sagrado. Percibo este
Si en mi vientre (instinto visceral),lo sientoen mi
corazon ylo escuchanmi cabezaCuandcse presenta,
sientocomosi casinotuviera opciorentreseguirlo ono.
Estees el Sique simplementse sienteverdadero.Ir
contragl seriafalso. Estoycontentisimode haberestado
de acuerdo en leer &bro de Sandy.Estarepleto de
revelacionewvaliosas.Y hayunafrase en particulague
me ha ayudadomuchoal escribir La vidate ama Me
habla cada dia. Hs quemivoz internamediria:

«Permite que la mano amorosa del Universo te guie».

«Todolo quehehechoesescuchami repiqueinternoy

decir sid mecuentaLouise mientraseflexionasobre su
carrera como escritora y maestrd . Nunca tuve la

intencionde escribirunlibro. Mi primerlibro, el librito

azulHeal YourBody[Sanatu cuerpo],solo eraunalista

qguerecopilé. Alguien sugirié quelo convirtiera enun

libro. Y dije si.No teniadea decomopublicarunlibro,

pero en ecaminoaparecierormanosgque meayudaron.
Simplementdueunapequenaventura.» Neeimaginaba
gueesa «peguefaventura» se convertiria emn best
sellery el catalizador paranarevolucion en egénero
dela autosuperacidodentrodel mundoeditorial.

La historia delLouise respecto a dar charlasgue un
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patron similar«Alguienmeinvitd a darunacharla ydije
guesi. No teniadea dequéiba decir, pero enuantadije
guesi, mesenti guiad@or elcamino.»Primero vinieron
las charlasjuegolos talleres yuegolasjuntasllamadas
Hayrides.«Unoscuantohhombres homosexualasistian

a mis talleres con regularidad recuerdalouised .
Luego un dia me preguntaronsi estaria dispuesta a
empezaungrupoparagentec on si da. haxkcept ®: nS
gue juntarnoy a verquép a s &aiseno nitenianiidea
de hasta dondela iban allevar los HayridesNo tenia
ningungranplan demarketing,no semarcé comometa
aparecer en «Ehowde OprahWinfrey»y «El showde
Phil Donahue».

«Segui mi corazon.»

Decir Si es estar dispuesto a presentakka gran
pregunta es si vas a podedarle un si rotundoa tu
aventura»dijo Joseph Campbelbutorde TheHer o0 6 s
Journey[La travesia del héroe]. El Si Sagradmeque

ver con elgranplan parau vida y no con la ambicion;
tienequever con el propositoNo tienequever con el
lucro, sino corla pasion.No tienequever conganancia
paraunomismo,sino con ekervicio.El Si Sagraddiene

gue ver con estar dispuestotamar el caminoabierto,
comolo describioWalt Whitman.

Decir Si es un acto de.fA veces no sabemos por qué
decimos si. Todavia no tenemos la imagen completa v,
a veces, ni siquiera podemos ver el siguiente paso. Solo
después de decir si se aparece el siguiente. Y solo
después de decir si nos damos cuenta de que en el
camino hay ayual En el especial de la cadena PBS «The
Power of Myth» [El poder del mito], Bill Moyers le
pregunta a Joseph Campbell sobre la necesidad de fe
cuando seguimos nuestro propoésito. En un momento
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dado, Moyers le pregunta a Campbell si alguna vez ha
tenido la eperiencia de ser

«ayudadopor manoscultas»durantesu propia travesia,
alo queCampbellesponde:

Constantemente. Es milagroso... Si sigues tu dicha, te colocas en
una especie de via que siempre ha estado ahi, esperandote, y la
vida que deberias estaviendo es la que estés viviendo. Cuando
puedes ver eso, empiezas a conocer a personas que estan en tu
campo de dicha, y te abren puertas. Yo digo que sigas tu felicidad

y que no tengas miedo, y las puertas se abriran donde no sabias
gue lo iban a hacer.

Decir Si es tener una mente abielEh Si Sagraddiene
qgue ver con soltartu miedo, tu sensacion deo ser
merecedorfu escepticismo \u psicologia, y permitir
que tu alma thable. El Si Sagrado es entregarse. «Desde
guepusemi pie en ekcaminoespiritual, exomosi yo no
hubiera tenidmadamasquever conmivida. La vida ha
tomadoel controly mehaguiadoa lo largo detodoel
camino. Yo no guio. Sigo la orientacion», confiesa
Louise.

Decir Si es undravesia,no una metaDicessi, no
porque estésatandade llegar a algutugar,sino porque
eslo queestaanteti. En YouCan Create an Exceptional
Life [Puedes creaunavida excepcional]l.ouisele dice
a Cheryl Richardson: «La gente me pregunta con
frecuenciasobrecomoempecéay House Quiere saber
cada detalle desde el dime comencéhastahoy. Mi
respuesta siempre & misma:ii C o n teldetefor®y
abrila correspondencia. Hide queestabantem? d.& .
travesia eta meta.
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Decir Si es estar presente envida. Cuandoyo tenia
dieciocho afiosiecibi dos cartas ehismodia. Unaera
unainvitacion a estudiar eanprogramade tres afos en
la Universidad deBirmingham; en la otra se me
comunicaba queme habian aceptado eon curso de
posgrado de periodismo dm afio de duracion ela
Universidad dePortsmouth.Era joven y ambicioso.
Queriadecantarmgporesteultimo, porqueseriamucho
masrapido, perdodo dentrade mi cuerpo,mi corazon y
mi cabezde dijo si al barcdentohaciaBirmingham Alli
esdonde conoca Avanti Kumar, mi primer mentor;alli
esdondeinicié mi camino espiritual.

Con frecuencia me he preguntadocomo se habria
desarrolladami vida sino hubiera seguida mi Si hasta
Birminghamy unavez selo planteéa Louise,quienme
contesto«Tu Si siemprde encontraragdondequieraue
estés».Me encantasu respuesta. Parai, Louise esta
diciendoqueseguiratu Si notienequever con llegar a
algun lado,tiene que ver con tomar las decisiones
correctastienequever con estar presenteenequever
con serauténtico, tienguever con estar dispuesto a ser
guiadoy tienequever conmirar al espejo ygue teguste
lo queves. Esa ek travesia.

Asertivo, yo soy

cLas palabras m8s viejas y <cort
aguellas que requierdam mayor consideracion», parece

ser que dijo el matematico griego Pitagoras. Si y no

estan entretejidos en la tela de nuestra vida diaria. Son

las matematicas basicas de nuestra psicologia. Nuestro

pensamiento esta compuesto de sies y noes. Estas dos

83



paldoras son nuestro cédigo binario esencial. Las
decimos cada dia, le dan forma a nuestra experiencia
durante todo el dia, estan detras de cada eleccion que
hacemos, estan en cada decision que tomamos. Todo es
un si 0 un no, 0 quizas, un poquito de ambos.

Reawerdo la primera vezque penséconscientemente
acerca demirelaciéncon el si y eho. Teniaveintiséis
afnos y estaba trabajando plarautoridad de salud de
localidad en Birmingham,Inglaterra.Estaba dirigiendo
unaclinica llamada Stred8usters El director de Salud
Publicapreguntdési podria dauncurso sobre asertividad.

El psicologoquelo habia dad@anteriormenteestaba a
puntode jubilarse. «Sixgije. No porque supieranucho
sobre asertividadgue no sabia, pero eltema me
interesaba yueria aprendanas.

Cuandoempecéa investigar sobre asertividadime di
cuentade queel enfoqueprincipal se centraba en saber
decir «nox».Lei articulos cortitulos como «Comalecir

no», «Decir no con confianzaen unomismo»y «El arte

de decimo». Tamkién metopéconlemascomo«Solo di

no»y ¢ A No O f$io@uicsdmertdgabia escasa
mencidondela palabra «si»Trasunascuantasemanage
investigacionpresentémi curso, aljuetitulé Assertive, |

AM [Asertivo, YO SQOY]. Laprimeraleccidnse llamaba

«El poder delsi». Empecécon un si porque estaba
desarrollandanateoria,queera:

«Mientras mejor seas para decir que si, mejor seras
para decir que no.»

«Lamayoriade la genteempiezaconlo quenoquiered
explicaLouised .Di c e : i Moelagidnenlaque
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estoyi®No qui equad eemlgofO Nabguoero
vivir dondee st oy Vv i Bstb & mdnoses u@
comienzo, pero no es tan poderosocomo poner tu
atencion yenergiaen aquello o quele quieres decisi.
Louiseadvierte:«Mientrasmasestemos pensan@m lo
gueno queremosmasrecibiremos de esokstoesuna
ironia terrible, pero es cierto. Degino»puede marcar
unnuevo comienzdéa primera vexjuelo dices, perao
vas aningunladohastagueempiezas decir «Si».
Algunaspersonasacerclasificaciones basandose len
negativo,por asidecirlo.«No» eda posturagueadoptan
antela vida. Su primera respuesdatetodo es «no»o,
cuandomenosquiz, pero rara vez «si».Esto puede
deberse a su tipo de personalidadumareaccionante
su historia.Una vez tuve que asesorar ainaclienta
llamada Susan. Nuestra segunda sesion fue un
cuestionamientoespecto da preguntax¢,Quéguiero?».
Susardijo: «Pued@ensar emuchasosas dasqueles
quiero decimo, pero esmoeslo mismogquesaber aqué
le quiero decirsi,

¢verdad?». «No», respon8iusarteniaqueser paciente
consigomisma.Finalmente|os siesempezarom fluir.
Algunaspersonas dicen si a demasiadas cotastague
sepas auées alo querealmentde quieres decirsi,
seguiras diciendquesi atodolo demasEstoprovocara
gueexperimentesiudainterna, queestédividido entre
metascontradictoriasque tedistraigas y estés disperso,
guesientasgqueestas en riesggueestésexhaustogque
realicessacrificios pocosanosy queregalestu poder.
Conforme obtienes mayor claridad sobre los Sies
Sagrados ddu vida, experimentasuna sensacion de
fortalecimientoy graciaque teayudaa vivir unavida
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realnente bendecida.

Esto nos lleva a la tercera practica espiritual pandada
te ama una practica que llamamolli tabla de
afirmaciones

Practica 3: Mi tabla de afirmaciones

Unatabla deafirmacioneses un autorretrato. Esina
presentacion dwdoalo cualle digosi. Laformadetu
tabla deafirmacionesdependeenteramentele ti, por
supuesto. Podrias hacer un collage de imagenes
dibujadas anano,0 defotografiagecortadas de revistas
0 sacarlasde internete imprimidas. Podrias preferir
hacerunalista por escritoQuizate gustaria haceun
mapa mentaHagado que hagaslimitalo aunapagina.
Creastu tabla deafirmacionesal escuchatu interior.
Escuchas hasta enconttas Sies Sagrados. Estos Sies
Sagradoge pertenecenNo son lossiesdetuspadres o
detu pareja, deusnifiosni de nadiemas.No tienenque
ver conlo quedeberiashacercontu vida; tienenquever
consequirtu dicha.Afirman lo queamasgnlo quecrees
y lo queveneras y valoras. ¥enenquever conque tu
vivastuverdad.

Louisey yo hemoshotadoguelos primerosntentosdela
gentepor crearunatablade afirmacionesonfrecuencia
se centranentenery obtener.Te animamosaasegurarte
de quetus SiesSagradoseanmasquesolo unalistade
compras.Podriasncluir desarrollarunacualidadcomo
valor, gratitudo capacidad deerdonar,por ejemplo.
Quiza quierasensayarunahabilidad como meditacion,
yoga, pintura o cocina. Preguntate: «¢Qué quiero
aprender?» ¢ Quéquiero experimentar?»incluye tu
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afirmacion favorita aun mantrapersonal, por ejemplo.

La clave es expresarte, emuantoa tu corazon ytu
espiritu.Es centrarte en ser mas que en hdamrise y

yo te animamos a dedicarle bastante tiempo a Mi table
de afirmacionesExpresate. Se creativSé creativo.
Siéntetelibre paraexperimentarNo tiene quever con

gue te salga bien y tampoco con crear algo que luzca
bien.

Si quieres, puedes compartir tu tabla corcoacho un
amigo en quien confies. Es bueno recibir
retroalimentacion. Tal vez te sefialen algo obvio que
hayas pasado por alto. Finalmente, asegurate de que tu
tabla de afirmaciones tenga que ver con aquello a lo que
le dices shoy, no algun dia en el futuro.eRuerda, no

se trata de persequir la felicidad; tiene que ver con seguir
tu dicha.
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CAPITULO 4

PERDONAR EL PASADO

«El temor ata al mundo. El perddn lo pone en libertad.»

Un curso de milagros

Hallegado elientodel estelUnatormentaestacayendo
en California. SarDiego ha sido un desiertodurante
meses. Ahorajas nubes encapotanla ciudad. Las
borrascassiguen llegando. Los arboles en el parque
Balboa estaremblandadesdesusraices.El viejo aire
caliente sehaido. El poder de sanacion teelluvia es
muybienvenido.

«Espero que llueva todo el fin de sema@anae dice
Louis& . La lluvia esta renovandolo todo.»
Esunviernes pota nochey acabo de llegar deondres
en avion. El descenso al aeropuerto de [Siago fue
muymovido,y el aterrizaje, dificilNuestroavion reboté
por la pistaantesde detenerse. Se agradece estar sobre
la Tierra.Louisey yo estamosentado®n suhogar ante
el fuego calido, poniéndonosal corriente respecto a
nuestragnutuasnovedades.Estamoscontentosde estar
juntosy, sin embargogsta vez parece diferen&mbos
somosconscientesle queestamos la mitad de nuestra
travesia coiba vidate ama Hemossabido siempregue
este capitulo represeritamédulade estdibro. El tema
es elperdon.
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Escribirunlibro nuncaienequever soloconescribirun
libro. No podriaescribirtan seguid@omolo hagosi eso
fueraasi: escribirescomomirarse al espejdstoes
especialmenteierto cuando tecentrasen temasgrandes
comolafelicidad,la sanacion y eamor.Escribirteayuda
a poneratencion.Te ayuda a verlo que hay frenta ti.
Cuando sigues adelante conello, experimentasuna
sensacion de conciencia elevadgual que en la
meditacion. Estanueva conciencia a menudo es
perturbadora yliberadora. Sopla a través ddi y
reacomodaus moléculas.Escribir, en elmejor de los
casostelibera.

Ya he estado escribienddurantevarias semanasLas
palabras«La vida te ama» son un espejo. Sonmi
cuestionamientoy las estoy llevandoprofundamente
dentrode mi cuerpo, dami corazon ymis pensamientos.
Esascuatro palabras,«La vida te ama»,ahora estan
firmementefijadas enmi conciencia. Confrecuencia
estan ahi para darme la bienvenida al despertar.
Aparecerrepentinamenten mi mentea lo largodel dia.
Estan cerca, con independencia de lo que esté haciendo.
En la cama por la noche, puedo sentir que estas palabras
vuelan en circulos por encima de mi, listas para llevarme
a dormir.

Tambiénhe estadocontrolandamis respuestaante«La
vida te ama» Cada vezque escuchoestas cuatro
palabraspuedo escuchguemi almadice «Si». A veces
esunsusurro delicado y otras veces,grito de jubilo.
Con cada Shesientdfisicamentduertey profundamente
alentado. S@uela vida estanfundiéndomeinimo.Pese
a eso,tambiénsoy conscientede otras vocesgjue me
llaman desde losinconesoscuros demi mente.Esas

89



voces sommasescepticas. Estan llenas delor.

«La vida te ama» a ellas les suena cosimoples
palabras, y las palabras son demasiado buenas como
para ser ciertas.

0 La primera vez que me dijiste «La vida te ama»
probablemente no fue la primera vé@Ze comento a
Louise.

d Probablemente @ dice ella, con una sonrisa irénica.

0 Me ha llevado timpo permitirme escuchar esas
palabra®d confieso.

d No todo el mundo las puede éirsefiala.

d A vecessuenancomo la verdad delEvangeliod
expong®d , pero, otras vecesplose sientegomouna
afirmacionpositiva.

0 Sé como se siente edoconfiesa Louise.

d ¢Por qué nos resulta dificil escuchar esas palalbras?
le planteo.

d No las creemod contesta Louise.

0 ¢ Por qué pasa eso?

d No creemos en nosotros mismos.

o ¢Por qué no?

d jPor la culpa!

La culpa esunapérdida dela inocencia. Edo que
experimentamosuando senosolvidala verdad basica
«Soydignode seramado»Vienecon eltemorbasico
«No soy digno de ser amado». Es creer no ser
merecedores. Cuando perdemos de vista nuestra
Inocencia,gueesnuestraverdaderanaturalezagcreemos
gue no merecemosamor. Anhelamosel amor, pero le
damoda espaldacuandollega, porquaonos sentimos
merecedoredNuestrasensacion deo ser merecedores
eslo queprovocanosolo que nos sintamos indigndg
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seramadossinotambiéngue nos comportemadgformas
poco amorosas hacia hosotmismosy hacia loglemas.
La culpa esuintemordegue«Habiaunavezunaépoca en
la queyo eradignode seramadoperoya nolo soy» La
culpa siempre viene camabhistoria, y estgpuedeser
acerca déo quele hiciste aalguieno delo quealguien
tehizoa ti. Esunahistoria basada do queocurrié en el
pasadoLa historianormalmenteya haterminadoy, sin
embargo puedesentirsecomoun cuentosin final. Nos
podemosdentificar tanto con nuestra historia de culpa,
gue tenemos miedo de soltarla.

«¢,Quién seria yo sin esta historia y sin esta sensacion de
no ser merecedor?», NOS preguntamos. La respuesta es
que de nuevo serias inocente. Te sentirias
completamente digno de ser amado.

La historia de culpa es algo cdm quetodo el mundo
puedadentificarse, dadgquecadaunode nosotrosiene

su propiaversidnespecial deella: la historiacomienza
dentro de nosotros, yuego la proyectamoshacia el
mundo; es una historia contadadentro de todaslas
principalesmitologiasdel mundo.EIl temorbasico«No
soydignode selmmado»esnuestranitologia.Lo usamos
para juzgarnos, criticarnos Yy rechazarnos.De esta
mitologiaprovienela supersticidnguees ektemordeque

Dios estjuzgandotede queel mundonoesseguroy de
quela vidanote ama.

La historia de culpa siempre se basa en un caso de
identidad equivocada. La protagonista de la historia de
culpa ha olvidado quién es, ha perdido de vista su
inocencia. Al igual que Adan en el Jardin del Edén y la
Bella Durmiente, te quedas dormido. Al&gue Edipo

y el principe rana, suefias que eres victima de una
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maldicion. Al igual que la hija del pescador y Teseo, se
te olvida tu linaje. Al igual que el Patito Feo y la Bestia,
no puedes ver tu belleza real. Al igual que Odiseo y el
hijo prodigo, tiees que realizar una travesia rumbo a
casa.

La inocencia existe para siempre en el Ser
Incondicionado; sin embargo, el ego, tu identidad
equivocadanolo cree: sesientepocodignoy cree en su
culpa, creguesi eressuficientementeulpable,puedes
compir de nuevotu inocencia. Por desgraciap hay
tipo de cambio entre la culpa y elamor. Ninguna
cantidad de culpa puede comprar ninguna cantidad de
amor. La historia de culpasolo termina cuando el
protagonistadeja de sentirse pocadigno. A veces se
requiereun angel,o un principe ounaprincesa, para
mostrarte de nuevo tu inocencia. Reclamarla crea
sanacion para todos cualesunmilagropara ekgo.
«Ayudara la gentea sanara culpa es el trabajmas
importante quéagod declaraLouised . Mientrascreas
guenoeres merecedor y sighaciéndote sentaulpable,

te quedasatrapado enuna historia que a nadiele
beneficia emada.»Cuandole preguntoa Louisesi la
culpatienealgun propdsito positivaneresponde:

«La funcionpositiva de la culpa es que te indica que se
te ha olvidado quién eres en realidad y que es hora de
recordar». Es una sefial de alerta, una alarma que suena
cuando no estas alineado con tu verdadera naturaleza ni
actuando con amor.

0 La culpa no sana na@asentencia.

0 Explicame eso, por favar le pido.

0 Sentirte culpable porlo que hiciste, o porlo que
alguiente hizo,nohaceque el pasado seaya:la culpa
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nohacequeel pasado semejor.

0 ¢ Estéas diciendo que nunca deberiamos sentir culpa?
0 Nod respondd . Estoy diciendgue cuandsientas
culpa o creaguenoeres merecedor, debes usadmo
unasefial dejuenecesitasanar.

d ¢Como sanamos la culpa, Louise?

o0 Con el perdon.

Amar a tu niio interno

Louisey yo estamosentadoguntos enfrenteeunespejo
guecuelgade la pared de sgalade estar.Es unespejo
grande (1,5 x 0,9 metros, aproximadamente)y nos
reflejamos pocompletcenél. No hayningunlugardonde
ocultarse. Soras nuevey mediade la mafianay nos
esperaun dia completode conversacion y exploracion.
Louisebebe de su batido verthechoen casagueesta
lleno de bondadesro, de mi cafe, tambiénlleno de
bondades. «El café asn sistemade suministro del
EspirituSanto»digo. Presiono el boton de grabarrdie
Smartphone.Estamoslistos para hablar acerca del
perdon.

0 El perdon es un tema tan amplio, LouisgRor donde
comenzamos?

d Por amar a tu nifio internd me responde con esa
manera de hablar que tiene, como si las cosas fueran
conocidas por todos.

0 ¢ Porqué por ahi?

0 Hasta que ames a tu nifio interno no tendras idea de lo
digno de ser amado que eres, y no veras cuanto te ama la
vidad explica.
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0 Es profundod comento, mientras tomo un sorbo de
cafe.

0 Eso es porque es verdadlice, con una sonrisa.
LouiseHay es pionera dia terapia dehifo interno:ha
ensefiado a trabajar conrefio internoa individuos y
grupos duranteuarentaafios,haescrito acerca demar
al nifo internoen susprincipaleslibros y hapublicado
meditaciones para sanar alnifio interno. En
comparacion, soyn principiante. He experimentado
personalmentan poco de terapia delifio interno,pero
esofuehacemucho.Sabiaguellegariamos a estemaen
algunmomentoasiquemeinscribi enuncurso de terapia
delnifiointerno.Lo hice parani, comgparte demipropia
travesia con estidbro y habia asistido @i cuartasesion
justoantesde volar para estar cbauise.

d Amar al nifointernoeslo que nosayudaa encontrar
denuevonuestranocenciad medice Louise.

d ¢Como amamos alfio interno™® le pregunto.

0 Igual como amas a tu ser adulladesponde.

d Al cesar por completo de juzgarnos a nosotros mismos
d apunto.

0 Los bebés no son malas personas, nadie nace siendo
culpable, nadie no emerecedord dice Louise con
firmeza, como unabna feroz y protectora.

0 ¢ Estas refiriendotetados?

0 Cada bebé es creado a partir lm@dadd aclara
Louis&d . Solocuando noslvidamos denuestrabondad
empezamoa sentirnoulpables y poco merecedores.
La pérdida de inocenciaoshaceperder de vistauestra
bondadbasica.Esta bondadéasica es reconocida por
muchas tradiciones espirituales y filosoficaslatthew
Fox, fundadorde CreationSpirituality, llamaa esta
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bondadbasicanuestrabendiciénoriginal. Se basa ean
linaje debondadbasicaexpuest@or misticoscristianos
comoJuliana de Norwich, quiesscribio:

Asi como el cuerpo esta vestido con
prendas y los musculos con la piel
y los huesos con los
musculos y el corazon con el pecho,
asitambién nosotros, en cuerpo y
alma,estamos vestidos con la
Bondad de Dios y contenidos.

La verdad basica «Sagignode seramado»esla que
mantieneencendidala llama. Cuandorecordamosla
verdad basica sobre nosotragsmos, nos sentimos
Inocenteshos sentimognerecedores, Yos otorgamos
estabondackel unoal otro.Cuando dudamode sedignos

de seramadosnos encontramoson eltemorbasico
«Nosoydignode selmmado»guehaceque nos sintamos

mal con respecto a nosotragsmos.Evoca elmito de

ser inadecuadosNosoylo suficientementbueno» Las
voces en losinconesoscuros dauestramentedeclaran
«Soymalo»y «Tengo algo que esta mados sentimos
como mercancia dafada, y proyectamos esta culpa en
nuestras interacciones con los demas. La vergienza de
nuestro ego oculta la inocencia de nuestra alma.

0 Desdequemeconvertien padrenotoenquégrado se
presiona a los nifios pacae seanbuenosd le digo a
Louise.

d Yo también lo not@ conviene.

0 La mayoriade losmanualesnodernogara padres se
centraren inculcar ebuencomportamienten los nifos.
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No confiamosen queestostengamingunabondadnnata
0 manifiesto.

0 Silapresionpor semnanifiabuenay unnifiobuences
demasiadogrande, puedeprovocarque nos sintamos
indignosde seramadosd advierte.

0 Todosesosmensajesle buencomportamient@ueden
hacerquequierastenerunMartesmalo» & apunto.

0 ¢Qué es uMartes malo™® pregunta ella.

0 Esuncapitulo deMary Poppins El nifiito, Michael,
estatanhartodetener queerbuenaguese portanaltodo
el diad respondo.

0 Todos sabemos coOmo es @salice Louise con una
sonrisa.

0 Demasiadosleberiasy debesbloquean el flujo de la
bondad innatéd sefalo.

d Cuando un padre ha dejado de estar en contacto con
su propia bondad, es imposible que confitadrondad

gue vive dentro de sus nifidésdeclara.

Unamafianade sabado deo hacemuchotiempo, mis
nifos yyo partimosrumbo aunaaventuralTeniamogodo

el dia paraledicarloa nosotrosnismosgdadogueHollie
estaba asistiendo an programa sobre Terapia
Biografica, que creaun mapade las fases dda vida,
incluyendola temprananfancia.Bo, Christophery yo
salimos erbuscadel faisan doradquevive en el Real
JardinBotanico,también conocidocomoel Jardinde

Kew. Lamayoriade losmiembrosde losAmigosde Kew
jamashavisto al faisan dorado, pero nosotsdbsnuchas
veces.

En el camino, nos detuvimos en nuestra tienda favorita
de comi da saludabl e en Kew
Wholefoods. Bo y yo tomamos deliciosos bocadillos de
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lasestanterias y los depositamos en una cesta con ruedas
de la tienda que llevaba Christopher, que era tan grande
como él y que enseguida le costo arrastrar por contener
un monton de saludables chucherias. Christopher, como
todo un hombre, arrastro la candstata la caja. Insistid

en hacerlo todo solo, para lo cual tuvo que emplearse
con todas sus fuerzas.

Mientrasesperabamos da fila, listos pargpagar, una
sefiora de aspectonmigable qgueno conociamos entablo
conversacion con nosotros«e,Como te llamas?,
preguntd, mientrasmiraba a Bo, quierie respondio.

«¢ Eresunaniiita buena?»le dijo a continuacionpero
ellapermaneci@n silencioActo seguidcse dida vuelta
haciaChristopher«Y tu ¢comde llamas?»)e pregunto.

« Bisterfem, contest@l con suenguade trapo propia de
unninode dos anossjOh!¢ Eresunniiito bueno?»

Lasefora de aspectmigablemir6 dentrodela canasta
de Christopher.

«jCarambab exclam® . Debéis dehabersido nifios
muybuenogaraquevuestropadre oxompretodas esas
golosinas.>Me sonri¢ aldecirlo, perola queno estaba
sonriendo era Bo, yo sabido queestabgensando (no
asi con respectoG@hristopherdeseéuenose estuviera
enterandade nada).«Bueno,estoy segurade que son
ninos muy buenos.Solo los niffosmuy buenosreciben
golosinas»sentencioMetimosnuestragjolosinas emi
bolsa ycaminamosaciaafueradela tienda.

Tras apenas unos cuantos pasos, Bo le dio un firme tirén
a mi abrigo.

d Papi, necesitamos habi&rme dijo.

d Ya me he dad@uenta de que lo necesitariamnibs
conteste.
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d Mira, no quiero ser una nifia buena.

0 ¢Qué te gustaria ser?

0 Me gustaria ser una niia linda.

0 ¢ Como es una nifa linda?

0 Es asid merespondid : cuandosalgo,la genteme
dice «Eresinaniiia linda» ylo Unicoquetengoquedecir
es«Gracias».

d Bo, eres una nifia lind& le dije.

0 Graciasd me respondio con una gran sonrisa.

Unode lostemasgueheestado explorando amiterapia
delnifiointernoes cOmomepresioné ani mismocuando
era pequefo para seun buennifio». Me percatémuy
prontode quea los nifitosbuenosno les gritan, no les
pegany de que no se metenen problemasTeniala
esperanza dguesi siempre eruenomispadregamas
medirian: «Estamogandecepcionados de ti...». Odiaba
cuandalecian eso. Siembargoserbuenaodoel tiempo
esuntrabajo duro, dadquetienesquesuprimirmuchos
sentimientosnosiemprepuedeslecirla verdad, a veces
tienesguementir,etcéteraNo esfacil.

Tratarde serun nifio buenoes complicado pomuchas
razones.Para empezar, los adultos tienendiferentes
versiones dé queesbueno Tuspadrepuedemoestar
de acuerdo respecto la que es bueno,tus abuelos
probablement@&o estén de acuerdo cdm quepiensan
tuspadrestusmaestros tienesuspropias ideas, agual
guetusamigosgetcétera. Y de todanodosodoel mundo
cambiade opinion anenudo]o que tgprovoca enojono
puedegyanary estan injusto..No obstantete recuerdas
a ti mismoque no debes decinadaporque esao es
bueno.
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Mientras mastratas de seun nifio buenoo unaniia
buenamastienesquedisimular,algoquenoesinocente:
esunintentocalculado poiganar amoy aprobacion, o
simplementgor mantenersalejadode los problemas.
Ser bueno es solo una actuacion.Otras actuaciones
incluyenser fuerte («soldadito valiente»), seservicial

(«mi pequencayudante»)ser amable(«mi angelito»)y

ser un adulto pequefio («una nifia mayor»). Mas
actuacionescluyenserunnifioinvisible, el héroe d&a
familia, unchivo expiatoriounchico problematico y el
encargadale entretenea losdemas.

«Al principio tratéde semunanifiabuenad meconfiesa
Louis& , pero esanetrajo unaatenciomodeseada por
parte demi padrastro Al final, traté de ser unanifia
invisible parasentirmea salvo.» Sinimportar qué
actuacion elijamodaceque nos sintamaseparados de
nuestrebondadbasica. Etemorbasico«No soydignode

ser amado»se transformaen unacreencia: «Necesito
merecerel amor».Cuandonosidentificamos con esta
creenciaerronea,el amor deja de sentirsenatural e
incondicional. Por el contrario, tememos que el amor sea
un premio que necesite ser ganado, merecido y de
alguna manera logrado, pero solo si sodigeos de él.
Nuestras actuaciones de la infancia siguen con nosotros
en la edad adulta y se convierten en roles que
desempefiamos en relaciones. Sin nuestra bondad
basica, estamos perdidos, por lo que buscamos amor
fuera de nosotros, buscamos a un prin@pa una
princesa que pueda salvarnos de nuestro temor basico de
no ser dignos de ser amados. Estamos atrapados en un
calabozo de falta de merecimiento, esperando que
alguien nos rescate.
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En la pelicula Shrek tercero, la Bella Durmiente,
Blancanieves, Rapunzel, la Cenicienta, Doris 8 la
hermanastrdead Yy la princesaFionay su madre,la
reina Lillian, son encarceladaslanorre por el Principe
Encantadorf-ionadeseajuelasdamagplaneen su propia
escapatoria. «Chicasa vuestros puestos!»,ordena
BlancanievesAl instantela Bella Durmientese queda
dormida, Blancanieves seuestacomosi estuviera en
un ataid yla Cenicienta,sofiadorapone una mirada
ausente«j¢Quéhaceis?!» grita la princesa Fionala
Bella Durmiente se despierta de golpe y responde:
«Esperando a ser rescatadas» y vuelve a dormirse.
«jDebéigle estabromeando!»gicela princesaFiona.

En Pretty Woman un cuentode hadasmoderno,Julia
Roberts interpreta &/ivian Ward, una prostituta de
Hollywood contratadapor un acaudaladochombre de
negociosEdward Lewis, interpretado por Richard Gere,
paraquesea suacompanantparaalgunoscompromisos
sociales.Lo que era un asuntode negociospronto se
convierte enamor. Lewis creeque esta rescatando a
Ward pero estdiene otras ideas. Efa escena final, el
principe Edward llega emnalimusinablanca yllamaa
la princesaVivian. Subepor la escalerade incendios
para llegar alapartamentale ella. Cuando finalmente
llega, le preguntaxEntonces¢ quépaso después dpie
él subiera da torre yla rescatara?»Ward responde:
«Ella lo rescat6 a él».

Tantola victimacomoel rescatador estalesempefiando
unpapel erunesfuerzgorganarselamordel otro. Pero
el caso egjue no puede habefinales felices para
siempre emingunade estas historiasj en ningunade
nuestras relaciones, hasta que reclamemosnuestra
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bondadbasica para nosotrasismos.Todo el mundo
puede ayudarnoscon nuestra busqueda.De hecho,
necesitaremaoayudaen elcamino.No obstantereclamar
nuestra bondad basica finalmente debe sernuestra
decision.Estadecisionesunatravesia en ghisma,una
travesia de perdonnatravesiague noslevade regreso
al amor.

«Amar al niio interno tiene que ver con perdonamos
nosotros mismos por nuestra pérdida de inocencia y
pérdida de bondad expone Louisé . La verdad es
gue todos lo hicimos lo mejor que pudimos con lo que
sabiamos en cada etapandestranifiez.Y, sin embargo,
quizatodavianosjuzguemosy nos castiguemogor no
haberlohechomejor, por habercometidoerrores,por
abandonarnos nosotrosmismos, por molestara los
demasy por noserunnifio o unanifialo suficientemente
buenosHastaque nosperdonemos NOSOtroInismos,
estaremosatrapados eruna prision de resentimiento
justo.El perddn efa Unicaformadesalirde esta prision.
El perdénnoslibera.»

Louisey yo concluimosnuestraconversacion sobre el
perdon y sobramaral nifio interno conunameditacion
frenteal espejoEstameditaciorsurgiéespontaneamente,
peroaquila hereconstruidoQuizaquieras seguirla para
tu propia meditacion deaiifio interno.«Animo a todoel
mundoa guehagaesta meditaciofrenteal espejad me
dice Louised . jPrometo quéa pondré porescrito!»
Recomendamaguehagasesta meditaciosentaddrente
aunespejo. Coloct&us manosobretu corazonRespira
profundamenteMirate a través de los ojos dmhor.Y
hablateconamor.
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Soy digno de ser amado y la vida me ama.
Me perdono por todas las veces que he
tenidomiedo de no ser digno de ser amado.

Soy digno de ser amado y la vide ama.
Me perdono por juzgarme
ami mismo y por no creer en mi bondad.

Soy digno de ser amado y la vida me ama.
Me perdono por no sentirme digno y
por creer que No merezco amor

Soydignode selamadoy la vidameama.
Me perdono por todassvecesgue
mehecriticado y atacado @i mismo.

Soy digno de ser amado y la vida me ama.
Me perdono por rechazarme y
por darme por vencido en lo
que respecta a mi mismo.

Soy digno de seamado y la vida me ama.
Me perdono por dudar de mi mismo
y por no confiar en mi.

Soy digno de ser amado y la vida me ama.
Me perdono por mis errores.

Soy digno de ser amado y la vida me ama.
Pido perdon para poder aprender.
Acepto el perddn para podeecer.
Soy digno de ser amado y la vida me ama.
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Perdonar a tus padres

0 ¢Quién ha sido la persona a la que te ha costado mas
perdonar® le pregunto a Louise.

d A mi madre y mi padrastro, pero principalmente mi
padrastro.

0 ¢ Cualfue el mayorregaloque tedio perdonarlos?

0 El perdon me liberd contesta.

0 ¢Qué quieres decir?

o0 Bueno, hui de un hogar plagado de violencia fisica y
abuso sexual. Tenia que escapar para poder sobrevivir,
aunque cuando lo hice me topé con mas problemas,
incluyendo mas abusb responde.

d Correr solo te permite llegar hasta cierto punto.

d Si. Y sin importar cuantadistancia pusierantre mi
mismay mi infancia,y entremi mismay mi padrastrono
podia escapad declara.

0 Escapar ¢ de qué?

0 Cargaba corunaenormeculpa. Hicelo que hacen
todos los nifiosme culpaba ami mismapor lo que
ocurrid. Me llevé esta culpa anisrelaciones dedulta.
AvanceétorpementeFui unaesposajue cumpliacon su
deber.Vivi mi vida lo mejor que pude,pero no estaba
plenamente&iva d confiesa.

d Estabas funcionando, pero no floreciendo.

0 ExactamenteY después dguemi esposapidierael
divorcio, ni  siquiera pude funcionar. Luego me
diagnosticaron cancesaginaly fue ahi cuandodecidi
dejar decorrer.

0 Para entonces, ¢ya estabas cansadardz® quise
saber.

0 Si. Y sabia que el cancer estaba causado por mi
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culpabilidad y por mi ira y resentimiento por haber
recibido abuso fisico, mental y sexual de rdfdice.

0 ¢, Como lo sabias?

d Mi repique interno d responde sefalandose el
corazo® . Porprimera vez en mi vida realmente le puse
atencion a mi voz interna, y me guio hasta la Iglesia de
Ciencia Religiosa y a la metafisica y el perdon.

0 Y el perdon te libero.

d Senti como si hubiera estadousandouna de esas
etiquetasde liberaciénde la carcelqueles dan a los
prisionerosuanddos ponenren libertad condicional por
buen comportamientoy el perdonfue la clave que
significabaquepodiaquitarmela etiquetay serlibre
apunta.

d ¢ Cual fue tu primer paso hacia la libertad?

0 Bueno, primero teniaque dejar decorrer. Después
teniaque mirarmeal espejo yenfrentarmea mi pasado.

Lo que pas6é conmi padrastrono estaba bien, pero
tampocoestaba biergue siguiera castigandomea mi
mismaporello d contesta.

d Finalmente, tenemos que elegir erdferrarnos a los
resentimientos y ser libres.

d Si. Al principio yo no queria perdonar, pero tampoco
queria tener cancer, y queria liberarme de mi pasado
dice Louise.

0 Entonces, ¢como saliste de la carcel?

0 Lei en Un curso de milagrosque todas las
enfermelades provienen de un estado de falta de perdén
y que el perddon puede sanar cada culpa y cada miedo.
Le pregunté a mi repique interno si esto era cierto y me
respondio: «jSil® grita jubilosamente.

0 Y jla verdad te liberara!
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0 Ladisposiciora perdonaabrio la puertadela prision.
Salir de la prision requirio valor yrecibi muchoapoyo
por parte dalgunognaestroy terapeutas excelent@de
ensefiaromue el perdon esun acto deamor por uno
mismo.Yo estabaaciendeesto pomi d dice.

d Un curso de milagrosndica: «Todo perddon es un
regalo para ti mismo».

0 Tuvequeperdonar para liberarme. Agiemeperdoné
por permitirquela culpa y elresentimientaanarami
cuerpo.Me perdoné ponosentirme dignale seamada.
Me perdoné pofa culpaquellevabaconmigo.Perdoné
a mis padres. Perdoné rai pasado.Y, a cambio,recibi
esta vidaJa queyallevo viviendo desddace cuarenta
afnos. El perddmedio la oportunidadie selLouiseHay

y de semiverdaderg/o. Ese es el verdadero regalel
perdon.

d Amen.

Tu relaciéncon tuspadresfue tu primer espejo en esta
vida. Lacapacidad deuspadres de reflejaamorhaciati
estabainfluida por como de dignosde seramadosse
sentian ycuantopermitianquela vida losamaralo que
tl veias en el reflejo dieispadres erdo quecreiasque
era cierto.Comoesefue tu primer espejoinfluye sobre
lo queves en cada otro espejo, y en todasotras
relaciones. Elatravesia desanacionregresas al primer
espejo.Aqui tienesqueestar dispuesto mirar otra vez
con ojosnuevos queoestémubladogor juicios, culpa
y resentimientoCon ojosnuevoscambiao queves en el
espejo, y esosambiostambiénse reflejan en cada otro
espejo.

No debes subestimar la influencia que tus padres han
tenido sobre tu vida: tu cuerpo fue creado a partir de sus
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cuerpos, te pusieron tu nombre, el que crees que es
tuyo... Lo mas probable es que su idioma sea tu lengua
materna; su nacionalidad, tacionaidad... Lo mas
probable esque su religion seala tuya desde el
nacimiento.Tusopiniones politicasambiénpodrian ser
deellos,aligual quetusprejuiciosy tustemoresA pesar

delo enormegueesla influenciade los padresampoco
debessubestimael poder sagradque haydentrode ti,

gue teanima a vivir tu propia vida. Una hermosa
ensefnanzaobre ser padres proviene dHdil Gibran, el
poeta libanés. En sulibro El profeta nos anima a
«conocer los secretos tlecorazonyy a

«amarnosos unosa los otros, pernohacerdelamoruna
atadura»Lesrecordaba a los padres:

Vuestros hijos no son vuestros hijos.
Son los hijos e hijas del anhelo
de la vida por si misma.
Vienen a traves vuestro,
pero no de vosotros,

Y aungque todavia estén ceosotros,
no 0s pertenecen.

Con solo unos cuantos cambios en las palabras, este
sabio consejo puede ofrecerse a los nifios para ayudarlos
a vivir su propia vida. Mi forma de reescribirlo dice:

Tus padres no son tus padres.
Son los hijos e hijas del anbel
de la vida por si misma.
Vienes a través de ellos, pero no de ellos,
y aunqgue todavia estén contigo,
no les perteneces.
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Tuspadres son tus primeros espejos,y  también
tus primeros maestros.

«Aprendemos mucho acerca de como perdonar 0 no
perdonar deuestros padred dice Louis® . Por lo
general, los nifios al principio adoptan las actitudes de
sus padres como si fueran suyas propias. Los nifios
aprenden principalmente por imitacion durante los
primeros afos. Las ensefianzas de tus padres son tu
primera biblia, por asi decirlo. Algunas de sus
ensefianzas te seran utiles, pero no todas. Sin duda,
necesitaras desaprender algunas de ellas para poder
escuchar tu propia voz sagrada.»

Mientras Louise y yo hemosestado escribiendo este
libro, tambiénhemosestadodisefiandain programade

cinco dias llamadegLavidate ama»Unode losmddulos
versa sobrdas actitudesfamiliares y el perdon. Eal,
exploraslo que tumadrey padrete ensefiaron respecto

al perdon cuando estabas crecienddisefiamosun
cuestionario parayudartecon tu cuestionamientd-e
aguiunamuestralelas preguntas:

¢, Tumadreeraunapersonagjueperdonara?
¢ Quée ensefidu madrerespecto aperddon?
¢ Comananejabdu madreel conflicto?

¢ Comasanabdu madre suggravios?

¢ Comote hacia sabetu madre que todo estaba
erdonado?

¢ Comamedia perdotumadre?

To T T Do Do

E®)

¢ Tupadre erainapersonajueperdonara?
¢ Quée ensefidu padre respecto alerdén?
¢ Comananejabdu padre ekonflicto?

To Io o Do
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A ¢Comasanabdu padresusagravios?

A ¢Comote hacia sabetu padre que todo estaba
perdonado?

A ¢Commedia perdotupadre?

Nuestrogpadresnosdieronnuestrgprimeraoportunidad
para practicar el perdolg quees ciertosin importar
comode amorosolayarsidotuspadresLaclaseacerca
del perdoércomienzeaen elmomentgustodel nacimiento
tantopara el padreomopara el ninoEstaclaseselleva
a cabolas veinticuatrohoras del dia, siete diasla
semanagcon tan solo unos cuantosdescansos breves,
principalmentegaradormir. El padre y el hijcson,ala
vez, estudiantg maestroEl programade ensefianzasta
lleno de nuevo aprendizaje. Hay diabuenosy dias
malos.Y cada diasuponeotra oportunidadde practicar
el perdon.

Donde hayamor,hayperdon. Coramor,el perdon esan
natural queni siquiera necesitan nombre.El amores
perdon. Elamordisuelve los agravioantesde que se
conviertan enveneno.El amor te sanaantesde que
aparezcainaherida. Elamor enmiendal dafio pargue
no tengasque tomar un caminoequivocado.Y, aun asi,
todos dejamosde estarenamoradostantode nosotros
mismos como de otros. Senos olvidan las verdades
basicas dgue somoslignosde seramadosy de quela
vida nos ama Este olvido nubla nuestravision y
distorsionanuestroespejo. Y esaqui dondesurgela
necesidad dgberdon.

Cadafamilia tieneunahistoria de perdoguees parte del
dramahumanoy de nuestrodramapersonalLos padres
jamasllegan a convertirsplenamenten su ser ideal,
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por lo tanto,deben aprender a perdonarse @isinossi
esquequieren crecer par@ansformarsen hombresy
mujeresverdaderament@amorosos. Los nifios deben
aprender a perdonar saspadres por seexactamente
comofueronen vez de sdo queelloshabian idealizado
de noserasi,los nifios al crecamo seranadultos sanos
guetengaria libertad de convertirse en su verdadgro
Recuerdatu relacioncontuspadres et primer espejo.
Porconsiguiente:

Te haces a ti mismo aquello

porlo quenoperdonas &uspadres.

Acusasa losdemagsie haceraquello polo queno
perdonas &us padres.

Leshacesa losdemasaquello poio

guenoperdonas &us padres.
Tushijosteacusaran de hacerles
aquello poilo quenoperdonas &us padres.

Soltar los agravios

Louisey yo estamosnmersosen nuestresegundalia de
conversaciones sobre el perdSiguecayenddluvia en
San Diego. Fuertes rafagade viento golpean las
ventanas.as nubebajas senuevera través dedirecon
rapidez. Periddicamente, pequefios parclagsles
logran abrirsepasoentreel cielo gris. El sol estalla
arribapor algun ladoHemosestadodentrode casda
mayoriadeltiempo,realizandauestrdrabajointerno,a
excepcion daunavisita ala tiendaWhole Foods, para
comprar provisiones para la cena. Nuestras
conversaciones han sido intensas, repletas de
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revelaciones y sanacion... Siempagy algo nuevoque
aprender acerca del perddin poco dedisposicionda
paramucho.

0 Louise, ¢qué es eerdadero perdon® le pregunto en
busca de revelaciones.

0 El perddn es soltad¥ me contesta.

d Soltar ¢qué?

0 El pasado, la culpa, el resentimiento, el miedo, el
enojo, cualquier cosa que no sea aione dice.

d Suena bierd le comento.

0 El verdadero perdorsuena biend conviene ella,
sonriendo.

0 Entonces, ¢qué nos ayuda a soltar?

d Bueno, en mi caso, lo que me ayudo fue entender la
infancia de mis padres responde.

0 ¢Qué aprendiste?

d Mi padrastrauvo unanifiez conmuchosproblemas.
Suspadres abusaban defigicamentelLo castigaban en
repetidas ocasiones porqguele iba bien erda escuela.
Tenia un hermanogemelo a quien internaronen un
hospital psiquiatricoaJamasnencionca sumadre guien
huydde Suizapara venir a Estaddsidosaunatemprana
edad: se escapigual quetuvequehaceryo.

¢, Como te ayudo6 esa comprension?

0 Entenderno justifica lo que ocurri6 6 dice con
énfasi® . Basicamente,me brindd perspectivaMe
ayudo a tenermecompasiony, mas adelante, aener
tambiéncompasion poel. Mas que nada,me ayudda
soltarla creencia dejuetodoera pomi culpa.

0 El perdéon realmente es solté afirmo mientras
permito que esta idea entnerai.
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0 Si, lo e® asiente.

Sanar es una liberacion del pasado. El pasado de todo
mundo incluye algunodesastres y dolor. Solayuna
formadesobreviviratu pasado, y es practicar el perdén.
Sin el perdonnopuedegpasamasalladetu historia. Te
sientes atrapad®u vidanoestaavanzandgyorquetl no
hasavanzadoEl presenteopuedereconfortarte porque
realmentenoestas aqui. Huturoparecanasdelo mismo
porquesolo ves tu pasado. Errealidad,el pasado se
acab0, pero etu mentenoes asi y por essiguescon
dolor.

Hastaque perdones, seguiraantregandoldu futuro al
pasado. Sirembargo,el perdonte ensefaque quien
realmentesresnotiene nadajuever conlo queocurrio

en tu pasado:tus experienciasno son tu identidad.
Puedertenerun gran efectasobre ti, peraote definen.

Lo quele hiciste a otra personalo queotra personde
hizonoes el fin ddu historia.Cuandgouedagiecir «No

soy mi pasado» y «Estoy dispuesto a perdonania
pasado»puedescrearun futuronuevo.Con el perdon,
empiezaunnuevocapitulo.

Sanar es una liberacion de la culpa. Nos decimos a
nosotros mismos: «Si solo lo hubiera hecho de manera
diferente» o0 «Si ellos hubieran actuado de manera
diferente», ahora estaria bien». En uno u otro momento,
todos hemos deseadi@ber tenido un pasado distinto.
La culpa es una leccion sombria, pero no una solucion.
Cuando te sigues castigando a ti mismo y atacando a los
demas, no cambia nada. El perdén no puede cambiar lo
que ocurrid en el pasado, pero puede cambiar el
significadd que ta le das. Por ejemplo, en lugar de
castigarte, puedes usar el pasado para resarcir los dafios
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y ser quien realmente eres. De aqui en adelante, el
pasado ya no es una prision, sino una puerta abierta.
«El perdbrmeensefi@uepor muchoquequisieraque mi
pasaddiueradiferente,ya se habia acabadb medice
Louise& . A través del perdomudeusarmi pasado para
aprender,sanar,crecer yhacermeresponsable pomi
vida de ahora.to querealmentesuponeunadiferencia
entu vidanoeslo quehayaocurrido en el pasado, sino
lo quehagasen el presente cdm pasado. «Efmomento
presente efu puntode poderd afirmalouised . Solo
puedescrear ahora, en esteomento.»Con el perdon,
cambiastu relacion con el pasado, y estcambiatu
relacioncon el presentey el futuro.

Sanaesunaliberaciondel miedo.Un curso de milagros
presentainaimagendelo masgréafica y perturbadora de
la mentequeno perdonaUn pasaje dda Leccion 121,
«El perdon esa clave dda felicidad», indica:

La mentequeno perdonastélenadetemor,y nole brindaal amor
ningun espacio paraer lo que es; no hay lugar dondepueda
extendersusalasenpaz y elevarspor encimadela agitaciondel
mundo.La menteque no perdonastatriste, sin la esperanzale
obtenerdescanso diberaciondel dolor. Sufrey permanecesn
pena,asomandosen la oscuridadsin ver, pero cora certezade

guehay peligroqueacechaor ahi.
Sin perddn, el temor no tiene fin.

«Cuando la gente di c e puiddo per donar 0O
generalmentequi er e decir AN voy a p
asegura Louigke . Y larazon poia quenova a perdonar

es porqueiene miedalel perdon.»

La mayoriade losmiedosal perdén soto queyo llamo

miedos tedricos. Estosmiedos surgen antesde que
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practiques el perdon, pedesapareceanavez que has
perdonado. Por ejemplo, ®morde que el perdonte
vuelva débil o vulnerableopodria estamasalejadode
la realidad El perdortelibera.Deigual formagl perdon
nosignificaquesete olvide lo queocurrio en el pasado,
sinoquenosete olvidavivir en elpresente.
Finalmentegel miedoal perdomo estanaterradorcomo
el miedoa no perdonar: esnasaterrador aferrarse a los
agraviosquesoltarlos,seguirte castigandque sanar y
despertarCargarcon agravios es doloroso. Dedaego,
tienesqueatravesaunduelo portu pasado. Simnduelo
apropiado,no habra fin atu sufrimiento. En cierto
momento,sin embargono soltar los agraviosealmente
suponedecidir seguir sufriendo. El sufrimiento, en si
mismo,no mejoralas cosasi parati ni para nadianas.
El sufrimientoesunallamada dealerta.

«El presente es el perdén», declada curso de
milagros En elmomentopresentesoltamosel pasado.
En el momentopresenteno le tememosa nada.En el
moment@resentenohayculpa. En emomentgresente,
el significado del pasad@uede deshacerse. En el
momentgoresentenaceun nuevofuturo. Con el perdon,
recordamoda verdad basica «Salignode semamado».
Con el perdénpermitimos quela vidanosame.Con el
perdonpodemoserunapresenciamorosaarala gente
gue hayennuestravida.

El perdonnosbrindaunavision hermosgpara elfuturo.
Con el perdénpodemogepartiramorde dentrohacia
fuera, hacia nuestra familia, a nuestros amigos, a
extrafios, aenemigosy al mundoentero.Es asicomo
acabamoson elciclo del miedoy el dolor, los juicios y
la culpa,la venganza el ataqueEs asicomo creamos
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un futuromejor paranuestrosifios. WilliamMartin, en
sulibro TheP a r eTadTeCking[El TaoTeChingpara

los padres]haceunademostraciomaravillosa de como
nuestra autoaceptacion y nuestra sanacion ayudan a
sanar el futuro. Escribe:

¢, Como aprenden los nifios a corregir sus errores?
Al observar cOmo corriges los tuyos.
¢, Como apFnden los nifos
a sobreponerse a sus fracasos?
Al observar como te sobrepones a los tuyos.
¢, Coémo aprenden los nifios
a tratarse a si mismos con perdon?
Al observar como te perdonas a ti mismo.
Por lo tanto, tus errores y tus fracasos
son bendiciones,
oportunidades para desempefarte de la mejor manera
como padre.
Y aquellos que te hacen notar tus errores no son tus
enemigos,
sino los amigos mas valiosos.

Practica 4: La escala del perdén

Esunlunesporla mananal-ouisey yo estamodlegando
al final de nuestraconversacion sobre el perdoma
tormentehapasado. SaBiegode nuevoestadisfrutando
de cielos azulesdespejados y rayos dsbl. El aire se
siente nuevo,comosi huncaanteshubierasidoinhalado.
Ha sido un granfin de semangara nosotros, gsmbos
sentimosomosi ese didueraunnuevocomienzo.

El perdon esun nuevo comienzo.Te conectacon la
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totalidad delas posibilidadegque existen dentro del
amor. Susefectos puederer milagrosos. El perdde
ayudaa obtenerclaridadrespecto & pasadote animaa
ser sincero respectol@querealmentepasoé y ehonrar
las lecciones, aceptarda sanacion Yy recibir las
bendiciones. El perd&e ensenaueseguircon dolomo
hace que el dolor desaparezcala culpa y el
resentimientmopuederenmendadainos. Morinoayuda
a losqueviven. El perdon es elaminopara regresar al
amor,queeslo que teayudaavivir denuevo.

«No necesitamossabercomo perdonar.Todo lo que
necesitamoses estar dispuestos a perdonar», declara
Louise.Decirle si al perdén es el primer paSwuando
afirmas «Le digo si al perddén», se activa algo &n
interior ycomienzda sanacionTu disposiciéncoordina
la sanacion y seencargade que conozcasa la gente
correcta yque encuentrel ayudanecesaria sobria
marchasSi siguegdiciéndole si al perddn, a cada paso en
tu camino, tutravesia de sanacide llevara desde el
pasaddastael presente y hacian futurocompletamente
nuevo.

Nuestrgpractica espiritual para este capituldl@amala
escala del perdén Estapracticate ayudaa cultivarla
disposicionecesaria paraxperimentalas bendiciones
del perddn totalLa escala del perdose basa emna
escaladel 0 al 100 pociento.Empiezagor elegiruna
persona era gque tevas acentrar.Puedesleqirte ati
mismo, algo que siempre esinabuenaidea. Opuedes
elegir a cualquier otra persona, inclusdguiena quien
solopuedagecriminarleunainsignificanciaNotarasgque
no haynadie ertu vida de quiemotengassiquierauna
pequefiaueja.
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Preparateomolo harias paranameditacion Encuentra
tu centro,respiraplenamente permiteque tucuerpo se
relaje. Traeatu conciencia da persona en quien vas a
centrarte Cuandoestés listopreguntatexDel 0 al 100
por ciento, ¢quétanto he perdonado a esta persona?».
Registratu primera respuesta a egpt@guntaSeé sincero
contigomismo.Aqui la meta nces seibueno,ni hacerlo
correctamenteni ser espirituahi seramable.No estas
tratandade desempefanpapel. Quieres liberarte. Toda
respuesta esnabuenarespuesta, porque da algo con
quetrabajar.

Imaginemogjue te haslegido &i mismocomola persona
enla quecentrarte. Ydigamos que tu puntuaci@s del
72 porciento.Primero, fijate ertdmoesestar erun 72
por ciento. ¢ Estaren un 72 por ciento como afectala
maneraen quevives tu vida? ¢ Comaafectatu felicidad,
tusalud ytu éxito?¢ Estaenun72 porcientocOmoafecta
tus relaciones con logdemasgesto estu capacidad de
alcanzaida intimidad, de confiary de perdonar Estar
en un 72 por ciento como afectatu relacion con la
comida, con la abundancia,con el dinero, conla
creatividad y cotu espiritualidad?

Ahora viene elsiguientepaso. Entu mente,eleva el
namerodesde 72asta80 porciento. Puedeklacerlo de
unoenuno por cientocadavez,si lo prefieresUna vez
quelleguesal 80 porciento, afirma«Estoy dispuesto a
perdonarmesn un 80 por ciento»Di estounascuantas
veces Yy controlaus respuestas. Fijate en ogailer
sensacion fisica, cualquiesentimientoy cualquier
pensamiento. Quédadgjui hastajue tesientascomodo.
Y luego sigue subiendopor la escalahastael 85 por
ciento el 90 porcientoel 95 porciento...
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Cada paso que des kn escala del perdote ayuda a
soltar el temobasico«No soy digno de ser amado» y
experimentar la verdad basica «Soy digno de ser amado».
Cada paso te ayuda a ver que la vida te ama, y que la vida
quiere que estés libre de culpabilidad, dolor y miedo.
Cada paso te ayuda aperimentar sanacion, gracia e
Inspiracion que te beneficiaran a ti mismo y a los demas.
Imaginateestar enun cien por cien y decir «Estoy

dispuesto @erdonarmenuncien por cien»lLa escala
del perdontienequever contu disposicidona soltar los
blogueosque impiden el perdon y comxperimentar
amor.En ciertaforma, estasensayandel perdon. Esin
acto dela imaginacion.Sin embargo)a imaginaciones
muypoderosa«Laimaginaciono es todo. Es el avance
delo quela vida va a trar»,dijo Albert Einstein.Y asi
es.

Te recomendamosusar La escala del perdompara
evaluartu nivel de autoperdon y perdon haciadiesnas.
Preguntate:

A Del 0 al 100 pociento,¢quéantomeheperdonado
amimismo?

A Del 0 al 100 pociento, ¢, qué&antohe perdonado a
mi madre?

A Del 0 al 100 pociento, ¢, qué&antohe perdonado a
mi padre?

A Del 0 al 100 pociento, ¢, qué&antohe perdonado a
mi hermana hermana?

A Del 0 al 100 pociento,¢ gué&antoheperdonado a
mi amigo,expareja o vecino?

A Del 0 al 100 porciento,¢ quéantolos heperdonado
a todos?

Siempre comienza con la pregunta «Del 0 al 100 por
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ciento, ¢qué tanto he perdonado [a mi mismo o nombre
de una persona]?». Empieza con el primer porcentaje
gue hayas pensado y comienza tu recorrido por la escala
a partir de ahi. Incluso un cambio del 1 por cientban
escala del perdote ayudara a soltar pasado y crear

un futuro mejor.

Teanimamos haceresteejerciciounavez al diadurante
siete dias. Ao largo de esos siete dias, fijate qré
sucede etu vida. Fijate ewdmoestagpresentandoten
comorespondda genteanteti, en los pequefios milagros.
Unarazén porla cualla genteconfrecuenciadescribe el
perdoncomoun milagro es que cuand@erdonas aina
persona o anacosa, parecguecambiatu relacioncon
todos y corodo.

Louisey yo creemosgue La escala del perddmes un
ejercicio poderoso. Porconsiguiente,recomendamos
firmementeque no hagasesteejercicio a solas sihas
experimentadalguntraumaentu pasadoAseguratede
conseguiel apoyode unamigodeconfianzaunterapeuta
0 un coach Siempre sé delicadoontigo mismo. El
perdon esinaexpresion damor,y debe seunproceso
amoroso. Elmores el poder sanadque nodleva de
regresohastanuestrainocencia. Elamoresla travesia
rumboa casa.
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CAPITULO 5

SER AGRADECIDO, AHORA

«Despertarse al amanecer con un corazén alado y
dar gracias por otro dia de amor.»

JALIL GIBRAN, The Collected Work @ntologia)

Adivina quéeslo primeroque LouiseHay hacecuando
se levanta cada mafiana. Buenano es cepillarselos
dientesni ir al lavabo ytampocobailar la rumba. No
digoqueno haganingunade esas cosas cauiafnanapero
no eslo primeroque hace. «Aldespertarantesde abrir
los 0jos,megustadarle lasgracias ami camapor una
noche de suefio reparador», reconockouise. Yo te
preguntoguerido lector¢aquiénmasconocesjuehaga
algo semejante?lmaginate comenzar cada dia con
gratitud,inclusoantesde abrir los 0jos.

0 Louise, eres la Unica persona que conozco que le da las
gracias a su cama por una noche de suefio repérdeor
confieso.

0 Bueno, me alegro porti de que finalmente hayas
conocido aalguienquelo hagad medice.

d No es muy normal;o si® bromeo.

d No me interesa ser normalreplica ella.

0 Lo normal esta sobrevaloradosentencio.

d Eso cred afirma Louise.

d Entonces, ¢cuando empezaste a darle las gracias a tu
cama por una noche de sueio reparador?

d Oh, no lo sé& responde, como si lbubiera estado
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haciendo desde siempre.

0 ¢ Fue hace treinta, cuarenta aftbsfasisto.

0 Hubo un tiempo en que me despertaba y pensaba:
«jOh, mierda! jOtro dia!»,

d me cuenta con una gran carcajada.

0 jEsa si que es una afirmacion poderosa!

d Si, y jentonces teaiun dia de mierd@ dice.

Louise empiezau dia corgratitud.«<Esunagranmanera
de comenzael dia»,aseguraSin embargoal igual que
con las afirmaciones,no solo hace un ejercicio de
gratitudde diezminutosy luego siguadelante con su dia.
Seencargaconscientementae llevar la gratitudconsigo
mismaa su dia.Tiene recordatorios por todos lados.
Debajo del espejgueesta colgado efla pared de su
cocinahay unletrero con letras doradgsiereza«¢Qué
agradecedioy?». Louisepracticala gratitud con gran
concienciay conalegria expresa gyratitudpor todosy
por todo.

0 Louise, jte he estado observandd@»e revelo.

0 ¢Si? responde con timidez.

d Si. Y veo que estas en un diadlogo constante con la vida
o le digo.

0 ¢Lo estoyd me pregunta.

d Si. Hablas comu camagcontu espejo, coriu tazade
té, con el platchondoqueusaspara eldesayunogontu
ordenador, cotu coche, coruropa... Hablas con todo.
d Si, lo haga declara con orgullo.

d Y lo que principalmente dices es: «Gracias».

0 Buerp,agradezcguemi cochefuncionebien, yquemi
ordenadomeconectecon mis amigosy quemi ropame
hagasentirbiend confiesa.

d Creo gue vives una vida encantédie comento.
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0 Estoy bendecidé afirma.

Louiseno siempre sdnasentido bendecidasHubouna
época enla que no estaba agradecida poradad
reconocé . No se me hubieraocurrido practicarla
gratitud porque no creiatenernadapor lo cual estar
agradecida.» Recuerdadmo su primer ejercicio de
gratitudfue comoprobarunanuevaafirmacion.Ella nolo
sentia como algo real, y no pareciafuncionar. Sin
embargo.esopronto cambid.«La gratitud me abrid los
ojos anteunanueva manerde ver eimundod explicad
Al convertirla gratitudenunaoraciondiaria( i Gr aci as,
vi da; graci as ,nuewoa abrdiavgnlaapr end? d
vida. Me volvi a sentirdignade seramaday empecé
ver quela vida realmentesi meama.»

Escuchama Louisehablar sobrda gratitud merecuerda
algo llamadaconfianza basicaLa confianzabasica esta
entretejida era tela denuestroSerIncondicionadoNo
solo esunestado deéinimo,sino unamanerade serlLa
confianzabasicgpermitequeel ave deblmaextienda sus
alas y vuele. El ave dalmaconfiaen elaire. Fuerzas
invisiblesla sostienenSientela Unidad,la unidadcon
todo. Recuerdajue

«Soy amada» Sabe que «Soy digna de seramada»
Conforme nos olvidamos del Serlincondicionado,
percibimosunadudabésica, odesconfianzalLa duda
basicasurgearaizdela separaciomuepercibimos Nos
preguntamos¢, Soyamado?». Tememosal «No soy
dignode seramado»

La confianzabéasica es esencial éninfanciatemprana.
En sutexto clasico Childhood and Societfinfanciay
sociedad], Erikson identificochoetapas delesarrollo
psicosocial,cada una fundamentadan la conclusion
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sanadelasetapas previataprimera etapagsConfianza
basicacontra desconfianzaecurreentreel nacimientoy
los dos afios de edddh confianzabasica esmpulsaday
reforzada polasfiguraspaternas (del padrelg madre)
amorosas )atentas.La desconfianzasurgea partir de
figuras paternasconsistentement®o amorosas ono
atentasSi nose resuelvda desconfianzdespuépuede
llevar a unacrisis de identidag un término acufiado
inicialmentepor Erikson.

ComoescribeD. W. Winnicott, el psicoélogo y pediatra
Inglésquefue pionero ercuantoala teoria debpegaeen
el desarrolloinfantil: «Al principio [un bebé] necesita
vivir dentrode uncirculo deamory fuerza».Winnicott
reconociéguela confianzabasica yun entornoseguro
son esenciales paomaie un niflo experimentdo queél
denomin0 «una sensacion de ser»gue es una
experiencia de estar vivuees primordiadentrodelo
gueWinnicott llamé el VerdaderoYo (es decir, el Ser
Incondicionado)Sin esteapoyo,unFalsoYoreemplaza
al Verdadero Yo y actia como una mascara de
comportamientaynadefensa contranambiente queo
sesientesegurani amoroso.

El maestraespiritualA. H. Aimaashaescritoampliamente
acerca déas

«propiedades sanadoras»laeonfianzabasicatantoen

la nifiezcomoen la edadadulta.Describela confianza
basicacomounasensacion de estasustentador la
realidad». Diceguela confianzabasicanosensefiaque
«la vidafundamentalmentees benévola» nosayudaa
soltarlasimageneslas identificaciones|as creencias y
lasideas falsagjueprovocanque nos sintamos indignos
de seramadosy poco merecedores. Consideyae la
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confianzabasica esinafe en una«fuerzaoptmizadora»
gue nosyudaainteractuaconlavida y a ser «valerosos
y auténticos.

En su libro Facets of Unity[Facetas de la unidad],
Almaas escribe:

Si realmente tenemossta confianza, esta profunda relajacion
interna,se haceposible vivir nuestrasvidas a partirdel amor,a

partir de una apreciaciorpor la vida, a partir de disfrutalo que

eluniversanos proporciony apartir detenercompasiory bondad
por los demas ypor nosotrosmismos.Sin ella, vivimos nuestras
vidas a la defensiva,en conflicto con los demas y comosotros
mMismMos,y solo noscentramosen nuestra persongor lo que

somos egoistas. Encontramuestra confianza basica es

reconectarnos con nuestro estado natural del reasahemos
separado.

0 Me gusta com suena lo de la confianza basita
declara Louise, mientras me escucha hablar al respecto.
d A mi tambiénd le digo.

0 ¢(Crees que la confianza basica existe en todos
nosotros® pregunta.

d Si.

0 ¢De donde proviene esta confianza?

0 De la Unidad, que es nuestrogard respondo.
0 ¢Qué le pasa a la confianza béasica?

0 En realidad nadd@ contestd . Realmente nunca se
rompe. Siempre estd comosotros, pero nuestra
percepcion la oculta.

d Como las nubes que tapan el ahpunta ella.
0 Practicara gratitudesunamanerade hacerqueel sol
vuelva asalird sugiero.

0 La gratitud me ayudd a volver a decirle «si» a mi vida
d manifiesta Louise.
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d La gratitud nos ayuda a confiar de nuévanado.

d De la Unicalnteligencialnfinita provienetodolo que
necesitamo® contintalLouised . Todala orientacion,
todala sanacion yodala ayuda.Y por ello estoy ddo
masagradecida.

d Aménd digo.

El regalo de todo

Mi fechade inicio paraescribirestelibro era el 21 de
enero. Habianarcadoestafechaen el calendarigaen
octubre o quemeproporciond etiemponecesario para
crearun espacio ermmi agendgpara poderescribir sin
distracciones Apenasunos cuantosdias antesde que
tuviera programadeempezarpaso algo inesperadome
desperté con dolor en el traseroe dolia el glateo
izquierdo. El nerviqquebajaba pomi pierna izquierda
estaba rigido. Traté de seguir adelante como de
costumbre,pero no pude. Acudi a la consultade un
fisioterapeuta ytambién fui a dos sesiones coun
quiropractico. Traté deacerqueel dolor sefuera,pero
empeoro.

Paracuandamesentéa escribirteniamuchodolor fisico.
Los musculosen mi gluteo izquierdo tenian nudosy
moretones. Sentigueunalinea defuegosubia y bajaba
por el nervio ciatico deni pierna izquierdaMi cuerpo
estaba cubierto pain sudorligero constanteCargaba
con mi cuerpocomo si fuera un animal herido. Tenia
miedodenopoder escribirMi fechatopenomepermitia
ningun retraso.Afortunadamenteel dolor sehizo mas
levemientrasescribiaalo que contribuyo sentarnsebre
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unoscojines blanditos. Reserwdascuantassesiones
mas con mi fisioterapeuta y conun quiropractico
craneosacral. Realmente necesitaba que el dolor
remitiera, perseguisempeorando.

«¢,Porqué?» mepregunté. Tenia buersaud fisica.No
me habia caido dda cama.No me habia quedado
baldado al practicamaposturadeyoga.Definitivamente
teniaque escribir el libro en esadechas,asi que el
momentanqueaparecidnilesionresultaba inapropiado
y significativo. Intenté ignorarlo, pero reclamabai
atencion.Recé paraque se quitara, pereseguiaahi.
Finalmente,se me ocurrié que estalesion no era una
interrupcion do queteniaprogramadoera lo quetenia
programaddNecesitabaarletratamientaonunaactitud
massanadora. ¥;,con quién seria mejor hablar que con
Louise HayDosdias despuégpuisey yo hablamogpor
Skype.Le contélo dela ciatica.Estuvode acuerdo eque
el momentcen quese presento era significativo. «Cada
libro queescriboesunatravesia de sanacionmedijo.
Esotambiénes verdad emi caso.Todosmis libros me
hanllevado por travesiaguenuncasedesarrollarorde
acuerdo con el plan. Plir menos nale acuerdo comi
planconscienteConfrecuencianeteniagueperder para
encontrarmi camino, pero en cada travesincontré
tesoros inesperados Y felicidad.

d Bueno, ¢como llevas lo de tener ciaticdA?me
pregunto Louise.

0 No lo deseo y no me gusdacontesté.

d Entonces quieres que se te qditdedujo.
d Si.

0 ¢Tienes miedo?

d Si.
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o0 ¢De qué?

0 Tengo miedo de engordarmepor no poder hacer
ejerciciod respondd . No es algomuy profundo,lo
sé, pergeslo primeroquesemeviene ada mente!

d No juzgues el temad me aconsejo.

0 Graciasd le dije, agradecido por la orientacion.

0 ¢De qué méasenes miedo®d quiso saber ella.

0 Tengo miedo de que dure para siempre.

0 Tienes miedo de sentirte atrapadsupuso.

o Si.

d Bien. Lo primero que necesitas es disolver este temor
d me dijo.

d ¢Como lo hagod le pregunte.

d Con amo® contesto.

Mi actitudhabia estado llena de juicios. Habia tratado
ciaticacomosi fueraunproblemaMe sentiacomosi algo
enmiestuvieramal,lo considerabanepisodionegativo,
estabaechazandéa experiencianoestaba abierto, sino
ocupado yteniamiedo.Y sobrela marcharecopiléunos
cuantogemoresadicionalesCuandole contéa unamigo
lo de mi ciatica, medijo quesu padre habitenidoque
dejar de trabajar debidaiaatague. Otramigomeconto
gue su novia habiatenido ciatica desdeque era
adolescente gueno habiaencontradminginremedio,
por lo queaunla padecia.

Louisemeanimoda cambiarmi actitudcon respecto &
ciatica. «<No convirtamosesto enun problemad me
recomendd . Afirmemos que de esta situacidrsolo
provendralo bueno.»Con ayudadel sabio consejo de
Louise,dejé de juzgar.Empecéa tratara ciaticacomo
una experiencia,no como un problema. Y decidino
resistirmeantela ciatica, sino trabajar en cooperacion
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conella, y muyprontomedi cuentade queteniamenos
miedo.El dolor tambiénempezda ceder. Ao largo de
la semanaiguientepasé daincien por cien de dolor a
un90 porcientoy, ala otra, aun75 porciento.
Louisetambiénmeanimda escogecuidadosamentais
palabras al hablar sobla cidtica. «Cada célula de
cuerpo respondantelo quepiensas yo quedices»,me
advirtid. Las afirmacionesnegativaspueden extenderse
comoun virus cuandoestasenfermoo infeliz. «¢,Como
estas?»te preguntantus amigos.«No estoy bienx»te
lamentas.«Tengodolor», afirmas. Prontotodos ellos
sabengqueestasmal, y luego tellaman con regularidad
para que les vayas informando. «Todavia estoy
enfermo»,

«Hoy me duele mas», te quejas. De repente estas
mandando cientos de estos tuits mentales cada dia, y tu
cuerpo los sta leyendo todos.

En sulibro Heart ThoughtsLouiseescribe«El cuerpo,
aligual quetodolo demasenla vida, esunespejo ddus
pensamientomiternosy creencias»Nosensefiaueuna
actitudsanadordienequever con ser receptivasitelos
mensajesdel cuerpo. «El dolor cofrecuenciaes una
seflal deque no estasescuchandain mensajed me
coment® . Por lo tanto,empiezap o r afirmar
dispuesto aecibirelme n s.®nesta@tencionpgermite
gue tucuerpote hable. Disculpate por ignorarlodile
gueahora eresodooidos. Agradecgue tucuerpo esté
tratandode decirte algoTu cuerpono estatratandode
dificultartelascosas, sino dayudarte.Tu cuerpaioesta
en tu contra; te estaensefiandadmo amartey como
permitir quela vidate ame.»
Haceunascuantasemanasgnunavionquemellevaba a
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SanDiegopara ver douise,lei WhenThings FallApart
[Cuando todo se derrumbal,de Pema Chddron, una
maestrabudista tibetana. Cita uno de sus alumnos,
quien dijo: «La naturalezade Buda, ingeniosamente
disfrazadacomotemor,nospatea el traseroastague nos
volvemosreceptivos»Estemensajenepareciobastante
apropiado paranmi trasero (fijatecOmo no utilicé la
palabra «dolor») y panai. Duranteesa visita d.ouise,
ellameanimbaescuchael mensaj&le parte déa ciatica.
Tuvimosalgunadargas conversaciones respecto a soltar
el antiguodolor, perdonalas antiguasheridas, vivir en

el presente, sanasreceptivoy, por supuestogdejarque

la vida me ame.
Demanerdenta,peroseguraheestaddiaciendamistad
conmi ciatica.Unamafianaduranteunameditacion,una
preguntase aparecio degolpe enmi mente:

«¢,Como me comportaria si no le tuviera miedo a esta
ciatica?». Reflexionar sobresta pregunta calmo la
inflamacion en mi sistema nervioso. Mi cuerpo se sentia
mas comodo. Los niveles de sensacidon bajaron de nuevo
hasta un 60 por ciento, y luego hasta un 50 por ciento y
después hasta un 45 por ciento. Ahora tenia menos
miedo y estaba &s abierto ante la orientacion y la
inspiracion.

d Lo primero que quiero que hagas cada mafana es que
le des las gracias a tu cuerpo por todo lo que esta
haciendo para sanarse a si midmme indico Louise.

0 Lo siento, no puedo hacer e3aepuse.

0 ¢Por quéo?

d Bueno,lo primeroquehagocadamananasdarle las
gracias ani camapor unanochede suefioreparador

0 ¢Quién te ensefd esdpreguntd mientras reia.
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0 Alguien a quien amo y respeto mucho.

0 Bueno,a mi mesuena comai fueraunapersonamuy
sabiad dijo Louiseconunasonrisa.

0 Lo esd admiti.

0 Siempre recuerda que tu cuerpo quiere sanar. Y
cuando le das las gracias a tu cuerpo por todo lo que esta
haciendo, eso realmente ayuda a que tu cuerpodsane
afirmo.

Louise me receto una de sus afirmacionesfavoritas:
«Escuch@onamorlos mensajeslemi cuerpo»Mellevé
esta afirmaciorastami meditaciondiaria. Muy pronto
apareciaunnuevoplan de acciénMe senti guiadaletal
modoquetuveunaseriede sesiones cami buenaamiga
RainaNaharunamaestrale reiki y sanadora dendres.
Mi fisioterapeutaneaniméaempezan practicar pilates.
Encargué un reformador, una maquina de aspecto
aterrador, peranuy eficaz para trabajaia resistencia
utilizadapara elentrenamientde pilatesclasico.

Llegd unos cuantos dias después. Segui dos
recomendacionegueunos amigos medieron yfui a ver
aunosteodpata dia localidad, Finn Thomasy aunnuevo
fisioterapeuta, AlaWatsonambosmeayudarora hacer
avances significativos da sanacion déa ciatica.
Inclusocon estenuevohorario y con todakas citas yla
incomodidad, todavia pude escribir este libro,
cumpliendoa tiempocon caddechamaximade entrega
guehabia en etamino.Mientrasescriboestas palabras,
las sensaciones deni nervio ciatico sehan seguido
calmando.Todavia tengo algunosmensajesa los que
necesito prestatencionEscribirLa vidate amameha
ayudadoa amarmea mi mismo en unanuevaforma.
Tambiénmehaayudadaa sermasabierto y receptivo a
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permitir que la vida me ame. Es una travesiaque
agradezco habezmprendido.

El camino de la confianza

d Yo no tenia una actitud sanadora al principio de
detectarme el cancérconfiesa Louise.

0 ¢Cual era tu actitud® le pregunto.

d Tenia mucho miedo.

0 ¢De qué teniamiedo?

0 El cancer era una sentencia de muerte hace cuarenta
afnoso responde.

0 ¢Asi que tenias miedo de morirte?

d Si. Y también tenia muchas supersticiones.

0 (A qué te refieres?

d Bueno, creia que el cancer era signo de que yo era una
mala personay de qtedo lo que habia hecho en mi vida
habia sido un err@ me dice.

0 ¢ Como cambiaste tu actitud?

0 Recibi mucha ayuda sobre la marcha.

d Ninguno de nosotros sana sélsealo.

0 La disposicion a sanar fue el verdadero milagro
afirma.

0 ¢Como?

0 Cuando estuve liatpara hacer lo que se necesitara para
sanar, me parece que fui guiada justamente hasta la gente
correcta.

0 ¢Puedes darme un ejemplo?

0 «En YouCan HealYourLife , cuentola historia de

como después de aprender sobre reflexologia quise
encontrama alguienquela practicaraUnanocheasisti a
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unaseriede charlas déa localidad. Generalmentene
sentaban primera fila, pero esa varsentiobligada a
sentarmeatras.No queria hacerlo, pero algientrode mi
meforz6 a hacerlo. Erin, en cuantomesentéjlego un
hombrey tomo asientojunto a mi. Era reflexdlogo, y
hacia visitas a domiciliAsi quereservéhoraconél!

0 Eso es hermosd observo.

0 Como si fuera por casualidadd contind@ libros
maravillosos me cayeron en elregazo, escuché
conversaciones anivecindario yconociatodaclasede
personasnteresantes.

0 Estabas siendo guiada por un camino.

d Si. Por el camino de la confianza, y todo ocupo el lugar
gue le correspondia para mi.

0 ¢Qué crees que era lo que te estaba guiandesper
camino?

d Mi repique internad dice Louise, mientras sefala su
pecho.

0 jGracias a Dios por el repique internd!exclamo
mientras sonrio.

d Prontoaprendi aconfiar en mi repiqueinterno por

todos los pequeiigrilagrosy coincidenciagjueestaba
experimentandd medice.

d Suena como si el gran plan estuviera cuidandote.

0 Si. Y después de seis meses, mis médicos confirmaron
qgue el cancer estaba remitiendo. Yo sabia, sin duda
alguna, que el cancer se habia ido de mi mentergide
cuerpo.

En 1999 escibi unlibro sobrecrecimientoy evolucion
personal titulado Shift Happens! [jLos cambios
ocurren!].En él exploré el poder da confianzay como
estapuedeayudarnos atravesaasmejores Jlaspeores
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épocasAl escuchan Louisecontar su historia, recorde
comola confianzapuedetransformarunamentalidadde
miedo en amory comoun caminode confianzapuede
llevarnos por travesias de sanacimofundas y
maravillosasUn par de afos después kaberescrito
Shift Happens! recibi un correo electronico deuna
lectora llamadalenna,quien me hablé acerca de su
propia travesia dganacionEstoeslo queescribio:

Estimado doctor Holden:

Soy unamujer de cuarenta ydosafosque vive en la ciudad de
Nueva York. Hace unos cuantosmeses (ahoraiento comosi
hubiera siddhace afosjne diagnosticaronn cancerde mama.
Mi mundo se detuvo. De repentemeencontréen elinfierno.Ha
sido undravesia larga. Méa ayudadmuchagenteen elcamino.
Se han obrado milagros, muchs milagros. Uno de ellos fue
encontrar slibro undia sobre unasientovaciodel metro.
Recuerdogquecuandoagarré suibro una vozen mi cabezadijo:
«Estoesunregaloparati». Le echéun vistazoal titulo,y sonrei.
El titulo era perfectoya que resumia cOmome sentia con
respecto ami vida. «Estoesexactament® quenecesiteeneste
momento»medije. Lei y relei sdibro alo largode las siguientes
semanas. Ldevabasiempreen elbolsocuandosalia;lo tenia en
la mesillade noche,al ladode mi cama. Me lo llevabacuando
ibaal médico...Ha sidoun auténticeamigoparami.

Ayer, recibidebocademi médicolanoticiadequetodovabien.De
nuevoestoybien,pero de maneradiferente. Ahorastoybiende
mi alma, nosolo de mi cuerpo.Toda esta experiencia me ha
ayudada verlo todode formadistinta.Quiero decitodode forma
distinta, jincluscel titulo de sulibro! Mire, crei estarleyendoun
libro llamadoShit Happeng]l] [{Ocurren cosasle mierda!]iEl
titulo era perfecto! Caddia,al menosdiez vecesal dia, tomaba
ShitHappensl leiaotrocapitulo.Inclusoselo recomendé todos
mis amigos.

Fue justo ayer, sentada en el metro de camino a casa después de
ir al médico saqué&hit Happensy me di cuenta de cual es el
verdadero titulo de su libro.
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iMe gusta este nuevo titulo! El titulo es perfecto.
Resume cdmo me siento con respecto a mi vida.

Gracias,
JENNA

«Tener miedo es una sefal certera de que estas
confiando en tu propio ego», escribi &nift Happens!
(escrito con f). El ego, que es tu sensacion de un yo
separado, lucha por entender la confianza porque la
confianza solo se siente en alineacion con tu alma. En
Shift Happenséscribi:

Parael ego,laconfianzesesiente comaaminar sobranaplancha.
Esunamarchahacialamuerte. Est@sporquela confianzate lleva

masalla de las percepcionesde tu ego hastain campode

mayoresposibilidadesla confianzanvocalo maselevadauehay

enti. Tedaaccesal potencialilimitado detu Serincondicionado.
Conconfianzatodaslascosasson posibles.

La confianzano es solo pensamientgositivo, sinouna
formade ser. En sumaximaexpresion, esinacualidad
de concienciguele pertenece & Serlncondicionado.
La confianza te muestraque cuando tuvida esta
desmoronandosaperestu quien estalesmoronandose.
La esencia de quien eres siempre esta hiemuese
desmoronaes tu sentido delyo, tu ego,y susplanes,
esperanzas y expectativas respeatoraodeberian ser
las cosas.«Lasvidas sedesmoronarcuandonecesitan
ser reconstruidasescribdyanlaVanzantenPeace from
BrokenPieceqPaz a partir dérozosrotos]
Cuandomepreparabgaraescribir estecapitulo,recibi
la noticia de que mi queridaamigaSue Boydhabia
ingresado en el Hospitale Bristol. Estaba ecoma,le
habian diagnosticado encefalitis y era poco prolmplde
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viviera. Los meédicos nos informaron de que si
milagrosamenteecuperabda concienciasufriria dafo
cerebral severoLos amigos de Sue inmediatamente
organizaroruncirculodeoracion.Trasunoscuantoslias,
noscomunicarorgueestaba despiert&ui al Hospital de
Bristol en cuantopudey, al llegar, me invadié una
sensacidonextrafia:tenia miedode como me la iba a
encontrarAl entraren suhabitaciontodos mistemores
se disiparonSueestabasentadanla cama,flanqueada
por dos enfermeragjue se reian de algoqueella les
habia contado. «jCaramba,viejo amigo, qué alegria
verte!», exclamosonriendo ercuantomevio. Suey yo
nosconocemoslesdehaceveinteanos. Ella es edmor
encarnado: todel mundoque la conoceestaria de
acuerdo con esta descripcion. s amigadel alma.
Hemos compartido juntos buena parte de nuestras
travesiasespirituales Mientras estuvecon Sueesedia,
la vi dar susprimeros pasotambaleanteson la ayuda
de sus enfermeras«Me da la sensacion dejue las
piernasno merespondencomosi no fueran mias»les
comentd.Escuchéla historia de Sue acercade lo que
habia ocurrido. «jVaya sorpresald confes@ . Nunca
penséguepodria pasarme algo asiMas adelanteme
dijo congranénfasis:«Confioen que hayun plan mas
elevado, con beneficioy, estoyplenamentgreparada
para aceptarloxXCuandde menciondo valienteque yo
pensabaueella era,repuso«Realment@o esvalentia,
es confianza.Lo Unico que puedo hacees confiar.
Durante nuestra conversacion,comparti algo que el
maestroespiritual Ram Dassinavez declarécuando
estabamos hablandgoerca dda confianza:
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La confianzaesla conciencia dgjuequien crees saro
puedemanejar twida,
pero quien eres en realidad si puede y lo hara.

Le contéa Suequeestaba guntode escribiruncapitulo
sobregratituden elqueiba a incluir algo respectola
confianza Antesde irme, le dejéunade las Tarjetas de
Sabiduria de.ouiseHay quellevanimpreso emensaje:
«Confio en la inteligenciaque estadentrode mi». Sue
sonridocuanddo vio. «Elamoreslo Unicoquerealmente
importa», sentenciogcon veinticuatro electrodos de
electroencefalografia pegadda aabeza«Yalo sabias,
Sue», le dije. El monitor de electroencefalografia
registréla risaalegre demi amiga.«Si, es verdad
admiti® , pero ahoraealmentdo sé.»Lamirada de&Sue
revelabajuehabiaexperimentadalgogrande«Sécémo
es seryo sin uncuerpod medijod Y, créemegspuro
amor.»

El ahora sagrado

En nuestracasaBo y Christopherson los primeros en
despertarse pda manianalNo se esperan guesalga el
sol, no necesitarun despertador y siempre estan listos
parairse. Con suscuerpecitosgateandasobrenuestra
camaacostumbram@a sacarnos a Hollie yrai de nuestro
suefio tranquilo.

0 jDespiértate, papd grita Bo.

0 jVamos, papib hace lo propio Christopher.

d iPapi, papi9 chilla Bo, mientras me tira del pijama.
d jHay que ir abajod chilla Christopher.
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0 Buenos dias, chicod los saludo, apenas sin poder
respirar.

0 jYa es de diad dice Bo, mas bajito, ahora que ve que
estoy recobrando la conciencia.

d Juguemos con los trendspropone Christopher.

0 ¢Qué hora es? les pregunto, porque me da la
sensacion que son las tres de la madrugada.

0 Hora de despertargeresponde Bo.

o0 Sip. jVamos, papi!d dice Christopher, quien ni
siquiera sabe leer la hora.

0 ¢Yale habéis dadtasgracias a/uestracamapor una
nochedesuenaeparador® preguntognunintentopor
ganarunoscuantosraliosossegundosnas.

d Sid contesta Bo.

0 jSi'd grita Christopher.

d jVamonos!d propone Bo.

d jAhora!d me ordena Christopher.

El «ahora» emuysagrado pra los nifiodNo hayningun
otro momentaexactamenteomoeste. El ahora es lelgar
de residenciaatural paraellos:no pasammuchatiempo
en el pasadoi en elfuturo.El ahora siempre emanueva
aventura. Los adultos con frecuenciainterpretan la
concentracion fija de los nifios en el ahmomosenal de
impaciencia o, incluso, de descortesia, perceahdad
esunasefal de estar vivos. El ahora es el Gniempo
real. Y ahora esiempodequela diversionempiece.

Christophey Bo generalmentsecentrarenmia primera
horade la mananay dejan a Hollie en paz pague
duermaMi teoria egjueHollie esta despierta, pero sabe
comohacersda dormida.Probablemente tendadgoque
decir respecto a esta teodaandola lea, peropuelo
defenderla comontundentes argument@sitreellos que

137



cuandamis hijos estartratandode despertarme, a veces
dicen algomuy gracioso yescuchda risa calladade
Hollie: un ligero cambioen surespiracionla delata,
comoaquella vezuanddes pedi cincominutosméasde
suefca Boy aChristopher.

0 Buenos dias, pa@d grité Bo, mientras me revolvia el
pelo.

0 Despiertate, papd chillo Christopher, subido sobre
mi pecho.

d jYa es de diad anuncio Bo.

d jAhora, papi'd exigio Christopher.

0 ¢Qué hora es? pregunté.

o El reloj dice 5y 5y 50 contestd Bo, quien queria
decir las seis menos cinco de la manana.

d Sipd convino Christopher.

d Vale, pero dejadme cinco minutos ndases pedi.

d Bo, ¢,qué son cinco minuto8?pregunto Christopher.

d No lo sé, pero es ingotante para pa@ le respondio
Bo.

Los nifios tienenunafe enormeen el ahora. El ahora
significa masparaellos que el pasado o eluturo. El
ahora es smejoroportunidadgoarala felicidad. El ahora
es el ahora es alomentaen elqueencontrarammor.El
ahora es ehomentaleintentarlo.Cuandaniranal ahora
ven la totalidad delas posibilidadegle la cual habla
Louise.El ahora es su espejo. Hnprincipio, los nifios
todavia estan alineados darverdad basica «Saligno
de seramado» Estaverdadbasicapermitequesurjala
confianzabasica emue «Soy amado» El ahora eaun
buen momentoEl ahora esinaépoca denocencia.
Cuandagperdemoda fe en nosotrosnismos,dejamosde
confiarenqueel momentqresentaoscuide ynosdélo
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quenecesitamosEl temorbasico«No soy dignode ser
amado»y la duda basica«¢Soyamado?sdistorsionan
nuestrapercepcion.Le proyectamosnuestroolvido al
momentopresentey, por lo tanto, juzgamosque este
momentono es lo suficientementdueno,pareceque le
falta algo. El ahoraya nonosparecereal, y entonce
tratamosde volver a dirigirnuestrospasos hacia el
pasado avanzamosaciaun futuromejor. Perosin el
ahoraestamogerdidos.

«Al igual que el hijo prodigo, todosfinalmente
regresamosal AHORA para encontrar nuestro hogar
espiritual»,escribien Shift Happens!Estatravesia de
regreso al ahora esatravesia desanacionRequiere
muchovalor porqueconformeempezamos volver al
ahoranosenfrentamos todosnuestrosjuicios hacia

NOsSotros mismos, a nuestra autocritica, a nuestro
autorrechazoy a nuestra pérdida percibida de la
inocencia. «ElImomentopresente esin lugar bastante
vulnerable»,escribePemaChddron, en WhenThings
Fall Apart No obstantesolo cuandoregresamosie
nuevoal espejo del aho@odemosecordato quees real
y soltarlo quenoes verdadero.

Un gran regalo demi vida es mi correspondencia
ocasional con el poetBaniel Ladinsky. Daniel y yo
hemosdntercambiad@orreos electrénicos desgeeme
encontrgor primera vez cosustraducciones del poeta
sufi Hafiz hace unos quince afios. He incluido las
traducciones de Hafirechagpor Daniel en variasde
mis obras,especialmentéoveability En The Subject
Tonightis Love: 60Wild and Sweet Poems of Hafid
temade estanochees elamor: 60 poemassalvajesy
dulces deHafiz], Danielincluye unpoema queo sabia
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gue en algunmomentoincluiria dentrode estelibro.

Titulado«ThisPlaceWhereYou Are Right Now» [Este
lugar dondeestagusto ahora],tratasobrela confianza
basica,un homenajeal ahora. Asi esomoempiezael

poema:

Este lugar donde estas ahora
Dios lo encerrd en un circulo en un mapa para ti.
Dondequierajuetusojos y brazos y corazdn paeden
moverantela tierra y elcielo,
el Amado ahi ha hecho una reverencia.
Nuestroamado ahihahechounareverenciapuessabiague
vendrias.

Laconfianzabasica reconoagueeresdignode selamado

y quela vidateamaahora. El ahorte ofrece salvacion e
iluminacion,sin importartustransgresiones tu terrible
historia. El ahora es otmmombrepara elamor.El ahora

es otranombrepara DiosLouiseHaytieneunafe enorme

en el ahora. Podrias dequetienela fe de unanifia.
«Sanémi vida alcambiarmi relacioncon el ahora»ne
confesduna vez. El regalo del ahora eguesiempre
tenemosuna oportunidadde comenzarde nuevo.Cada
ahora esinainvitacion a soltar el pasado. Cada ahora es
un boleto haciaun futuro mejor. Cada ahoraiene un
regalo para nosotrosploes necesarimirarlo denuevo.

La confianza béasica te anima a ver que tienes el mejor
asiento de la casa para tu travesia de vida. Dondequiera
gue estés justo ahora, en tu trabajo, tu matrimonio, tu
situacion financiera, tu bienestar fisico, tu historial
emocional, lgrision en la que estas, podria no ser donde
quieres acabar, pero es el lugar perfecto para empezar tu
travesia de sanacion. «Sin importar lo que el momento
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presente contenga, acéptatomo si tu lo hubieras
elegido», escribe Eckhart Tolle dime Power oNow

[El poder del ahorakSiempre trabaja junto con él, no
en su contra. Conviértelo en tu amigo y aliado, no en tu
enemigo, Yy transformara milagrosamente tu vida
entera.»

En mi libro Happinessnow!, observéque la mejor
oportunidagarala sanacion ya felicidad siempre se da
en el momentopresente. Para seaealmentefelices
tenemosyue estar dispuestos a dejarbusqueda déa
felicidad ymirar de nuevojustoaqui. Tambiéncomparti

la siguientdinea ddetras:

HAPPINESSS NOW HERE

Cuando menos hay dos maneras de leer estas letras en
inglés, tal como senalé ehlappiness now!«lLa

di f er e nlappmeseisnowhede { A1l a fel i cidad
est 8 en ni rappimesslisanowohare (yh | fa
felicidad ahora estvcoaggu?2o0) tier

suceso, y mucho con comesel suceso. Tu percepcion
es la clave.»

Sin la confianzabasica, usascada momentopresente
como un peldafio para llegar a otro ladBuscasla
felicidad, persigues @lxito y buscasamor, peronunca
los encuentraslondeestas. «Emi travesia desanacion,
tomé unadecisionconscientelevivir masen el presente
0 Louise medijo en unaocasiod . Al principio, fue
comomudarsea unacasa vacia, fria e impersonal. Pero
mientragmasvivia en el presentenasempecé sentirme
comoen casaVivir en el presente da manera como
aprendi aconfiar en la vida y a verquetodolo que
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necesitcaquiesta parani.»

En absolutamenteadamomentdhay unaleccion,hayun
regalo,hayunaensefianzg hayunmensaje.y todopara
ti. ¢ Cuales el proposito dimdaestaayuda? Paraguées
todo este amor cosmico?Bueno, creo que Louiselo
resumecon granbelleza erunaafirmacion de stibro
Power Thoughts: 365 Daily AffirmatiofiBensamientos
poderosos: 36&firmacionesliarias].Laafirmaciones:

«Cadamomentome presentauna oportunidadnuevay
maravillosa de volvermmasquiensoy.»

Mi gratitud diaria

d Adivina qué es lo ultimo que hago por la nodhme

reta Louise, con ojos centelleantes.

d ¢Qué haces?

0 Me voy a lacama con miles de personas de todo el
mundod contesta entre risas.

o ¢Como?

0 jLa gente me lleva consigo a la cardatesponde.

0 jQué bien!

0 Me descargan para que podamos acostarnos en la
cama y meditar juntos antes de doréiexplica.

d Louise Hay, jqué maleres!

d Adivina que mas hago antes de dormirme.

d No sé.

0 Repaso mi dia, y bendigo y agradezco cada
experiencid me cuenta.

d ¢Haces eso en la cama?
d Si, principalmente La otra nocheabri mi espejo de
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bolsillo, aquelquemeregalaste, ejuetienegrabado<La
vida te ama»y dije mis gratitudesen voz altaanteel
espejod mecuenta.

0 Decir las gratitudes en voz alta es muy podefdso
afirmo.

d Si, es mucho mas poderoso que solo pensar edellas
conviene ella.

d Me encanta compartir gratitudes con mi hija, Box,
la noche, justo antes de que se quede dormida.

0 Animar a los nifos a practicala gratitud es muy
importanted diceLouise.

d También es muy divertid®d agrego.

0 Siempieza®l dia congratitudy lo terminasgambién
congratitud,tu vida estara llena de bendiciorgseno
podias veantesd afirma.

0 No puedes saber como es de poderosa la gratitud hasta
gue empiezas a practicadladeclaro.

0 Practicar la gratitud siempre es mejor de lo que te
hayas podido imagin& sefiala.

0 Tienes que &cerlo para experimentar el milagdo
digo.

0 La gratitud es un milagré sentencia Louise.

La gratitudesunapractica espiritual. Cada vegiedas
lasgracias potu vida, aunquesolosea por losemaforos
en verde y logparcamientogratuitosdasunpaso hacia
el amor.La gratitudsiemprete lleva en la direcciondel
amor,te lleva haciatu corazén.Practicarla gratitud te
ayudaa cultivar unaconcienciaamorosarespecto &u
vida y ati mismo.Cuandae acuerdas de daas gracias
te sientes bendedo, no solo por lo quetienes, sino
tambiénpor quien eres. Practicta gratitud teayudaa
recordarla verdad basica «Sogigno de seramado»
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Mientrasmaspracticasla gratitud, maste conviertes en
guienrealmenteeres.

La gratitud es un entrenamierdgn cuanto a la vision se
refiere. Imaginate que &stasnirandoenunespejo ygue
estas gpuntode decir en voz alta diez cosaguleida por
las cuales estas agradecido en el presente. Es probable
gue,si nohashechoantesunejerciciode gratitudsimilar,

al principio sete antojedificil. Incluso puededlegar a
pensaguees imposiblenombradiez cosas. Siembargo,
si le prestas atenciénta vida yte mantieneserca ddu
corazon, encontraraiez congran facilidad. De hecho,
generalmentencontraramasde diezLagratitud trae una
nuevaconciencia.Transformatu psicologia.Te abre los
0j0s.Vesel mundo de maneraliferente.

La gratitudesun Si SagradoCuandda gratitudes facil,

es sefal dguevas porbuencaminocontu vida; por el
contrario,cuandola gratitudes dificil, es sefal dgue
necesitagletenerteporquete hasalejadode ti mismoy
sete haolvidadolo queesrealmentesagrado. Practicar
la gratitud teayudaa identificar y apreciar los Sies
Sagrados etu vida.Cuandaempieza®l dia corgratitud,
comolo hace Louiseno te pierdes.La gratitud es una
oracionque teayudaa seguirpor buencaminoy decirle
si alo queesreal.E. E. Cummingsescribiéounhermoso
poema que&omienza:

Te agradezco Dios por esta increible
dia: por los verdes espiritus saltarines de los arboles y por
este suefio azul de cielo; y por todo
lo que es natural, que es infinito, que es si.

La gratitud expandetu conciencia.Cuandole contéa

Louiselo de mi ciatica, hablé acerca del poder sanador
de la gratitud. «En algdnmomentoestaras agradecido
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por esta ciatic® dijod . No estoy diciendajueahora
mismo deberias estar agradecido pla. Podria ser
demasiadopronto. Pero en algunmomento, estaras
agradecido porgue verggeesta ciaticdieneunmensaje

0, incluso,unregalo para ti..bespuésle escuchaestas
palarashiceuncuestionamienten elquecompletédiez
veces esta declaracion: «Estoy agradecido por esta
ciatica porque...»Encatréesta practicanuyreveladora

y util. Las sensaciones emi nervio ciaticopronto se
calmaronhastdlegar aun30 porcientoy luegohastaun

20 porciento.

La gratitudbrindaapoyoa la confianzebasicate ayudaa
suspendesusjuicios. Tebrinda otroangulo,otramanera

de verlas cosas.«La vida no te pasa, paspara ti»,
escribi en Be Happy [Sé felizl A veces las
cancelaciones, los rechazos, los retrasos por el trafico, el
mal tiempo e, incluso,unasucesion de adversidades
climatolégicaspuedenvenir acompafnados de regalos.
Un despido,unaenfermedad el final de unarelacion
bien podrian ser el inicio de algo maravillos?No
sabemospara qué sirve en realidad nada d afirma
Louise& . Inclusounatragedia puederesultar ser para
nuestrobien mas elevado. Por esone gustaafirmar:
nCadaexperiencia en mi vida me beneficia de alguna
maner ao. e

La gratitud te trae de regreso al ahora. Practicar gratitud
te ayuda a estar mas presente en tu vida. Mientras mas
presente estés, menos sientes como que hace falta algo.
Recientemente alguien subi6é este mensaje a mi pagina
de Facebook: «Quiza pienses alecésped esta mas
verde al otro lado de la valla, pero si te tomaras el tiempo
para regar tu propio césped, estaria igual de verde».
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Practicar la gratitud te ayuda a regar tu propio césped.
La gratitud te ayuda a sacarle el mayor provecho a todo
conformesucede, te ensefia que la felicidad siempre es
ahora.

Practica 5: Gratitud diaria

Nuestrapractica espiritual paréi en este capitulo se
llama Gratitud diaria. Te invitamosa ponertede pie
frente a un espejo ycompletarla siguientefrase diez
veces «Unacosa emmivida porla cualen estanomento
estoy agradecides...».

Porfavor, asegurate dbaceresteejercicioen voz alta.
Escuchartea ti mismo decir tus gratitudesduplica el
efecto.Teanimamosa haceresteejerciciode gratituden
voz altaunavez porla mafianay unavez porla noche
durantesiete dias. Recuerda, estas practicas espirituales
nofuncionarenlateoria,soloenla practica Al practicar
gratitud ahora, entras a tu vida de una forma
completament@ueva.La gratitud tetomade la manoy
puedes vernncluso conmayorclaridad,queeresdigno
de seramadoy quela vidate ama.
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CAPITULO 6

APRENDER A RECIBIR

«El alma siempre debe mantenerse entreabierta,
lista para dar la bienvenida a la experiencia extéatica.»

EMILY DICKINSON

CuandoestabamogscribiendoLa vidate ama Louise
Hay,ala edad deochentay siete afios, realizo su primera
exposicion.La galeriaArtBeat de Main Street, en el
centrode Vista, California, acogiola exposicion,que
recibié el nombrede TheArt of LouiseHay [El arte de
Louise Hay] e incluiaveinte de las pinturasal 6leo y
acuarelas deouise.Estaasistio ala vernissagequese
celebro el 25 de enero, yla queacudidgentede todos
los puntos geograficos.La llamé por teléfono el dia
anterior ala recepcion para felicitarlasMe sientomuy
bendecida»mneconfeso.

Buda que bendicesun cuadro deLouisedel Buda,la
piezacentralde su exposicion. Hmamagnificapintura

al 6leo, deunos90 centimetrogie alto porunos75 de
ancho.Un Budadorado, vestido etonosazafrany azul
real, estasentadaen flor de loto sobrentronode loto,
gueestapintadode fucsiay rosa.Un halo deluz blanca

le rodeala cabeza. Sostienen frasco enla mano
izquierda,comoen los cuadros d&udadela medicina.
Pinceladas en capas de colores verde esmeralda,
amarillo ymasazafrancubren efondo.

Buda que bendicahora esta colgado en el vestibulo de
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la sede de HayHouseen Carlsbad, Sabiego. «Dala
bienvenida y bendice a todos lgsie entran»,dice
Louise.Me encantda pintura.Tengo un@opia dg¢amaiio
real colgada cerca da puertade mi despacho, en casa.
Lo miroy recibounabendicion cada dieuandosubolas
es@lerasdispuesto gponermea trabajarLouiseno ha
escrito ni hablado acerca ddudaen ningunade sus
obrasmasrelevantesYo teniainterés, poilo tanto,en
aprendero quepiensa respecto &uday tambiénen
explorar cualquierelacionentreel Budaguebendice y
su filosofia deguela vidateama

«El Budaesun santoviviente 8 me comentalLouise .
Creoqueél tuvounaexperiencia del Séncondicionado,
comottilo llamas. En su despertaperimentda Unica
Mentelnfinita, y recibi6 lasbendiciones di&a Creacion.»
Le pido quemecuentesobre estéeema.Accede:«Somos
creados pounaConciencia Universajueapoyaa todas
suscreacionesSomoslos hijosamadosdel Universoy
noslo han dado todoNacimosbendecidos. Enensaje
queel Budatienepara todos ycadaunode nosotros es
AEst oy bendeci dooe.

d ¢Cuanto tardaste en pintBuda que bendico le
pregunto.

d jOchenta y cinco afo$! contesta con una carcajada.
0 Buena respuesta.

0 Tardé aproximadamente cinco afios en itdice.

d Unatravesia larga...

0 Fue una travesia que no podria haber emprendido sola
d reconoce.

0 ¢A qué te refieres?
d Tuvedos maravillososnaestrogle artequehicieron
dar demimuchomasdelo quepensé&ueeracapaz.
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El primer maestrode Louise fue un artista inglés que
ocasionalmentevisitaba SarDiego. «lbaa susclases
cuandoestaba era ciudad, yme asignola tarea de
dibujar alBuda»,me cuenta.Ella no habiahechoantes
nada semejante«Dibujar al Buda requirié gran
precision. Eracomoir a clasede matematicastuve que
borrarmuchadineasd explica conunagransonris® .
Fueideasuyaguedibujara alBuda,y nolo podriahaber
hechosin que él me hubieraanimadotan amablemente
comolo hizo.»

Louisetermindde dibujar aBudatras muchassesiones
y luegosepusoa pintarla figura. «Tratée pintarla por
mi cuentapero no estabacontentacon ella», reconoce,
asiquedejo el dibujo de lado. Sueddéenuncaballete
en sucuartode pinturaduranteun par de aflos<Undia,
meacuerdaguepenseén C u a el dstudianteesta listo,
aparece eina e s Pacmdespuésonocia mi siguiente
profesora, Linda Bounds.» Louisecre6 una estrecha
relaciondeamistacconLinda,unaartista dda localidad.
«Linda saco aflote habilidades artisticagiue habia
dentrode miy queyo nosabiaqueposeiad medijod .
Realizamos una travesia juntas que atesoraré para
siempre.»

Linda le ensefié d.ouisea pintaral aplicarcapa sobre
capa de color dlenzocon un pincel. PintarBuda que
bendicele llevo alrededor de dos afidaueduranteeste
tiempo cuandda pinturase convirtio erunameditacion
paraella. Empezéa entraren sintoniacon la vida del
Buda.Lasorprendido queellallamo «unabenevolencia
universal»quelo recorria)y estole dio la idea detitular
Buda que bendica supintura.

0 Empecé a tener una conversacion con el Buadae
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conto Louise.

0 ¢De qué hablastei§?le pregunté.

0 De todod respondid, con una sonrisa.
d Sé mas concreta, por favdrle indiqué.

0 Le pedi alBudaque me ayudaracon mi pintura o
contesto.

0 Sabia tactica...

0 Ledije al Budaguetemianopoderhacena pintura @
agrego.

0 ¢Qué dijo el Buda?

0 Dijo: «Recuerda que el Universo te ama y quiere que
tengas éxito en todo lo que hagas».

Cada vezjue Louisdrabajaba en el cuadrentrabamas
ensintoniaconla experiencia dduminaciondel Buda.
«Primerole pedi alBudaque me ayudaraa pintar su
cuadro.Me ayudémuchoen esa laboy, a partir de
entonces, empece pedirle ayudacon otras cosad.e
pedi que me apoyara paramarmemas a mi misma,
perdonar a loslemas.estar agradecida y estar abierta
antela orientacion.No le pedi cosas materialesplo
ayuda para mi mente.Vi al Buda comoun ser muy
compasivocomounamigouniversalqueestdaquipara
ayudarnos todos.»

Cuandde pedi aLouise queesumiera su experiencia de
pintarBuda que bendi¢cenedijo: «Buda que bendicame
enseno a senuypacienteconmigomismay tambiérmuy
bondadosa. Pafaintareste cuadrtuve queencontram

la nifiita que haydentrode mi, ala nifiaquellamo Lulu,
gue pinta sin ningun temorsin autocritica ysin dudas
con respecto a shisma.Sobre todotuve queestarmas
abierta ymasdispuesta a recibiEstapinturafuehechaa
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través demi, nopor mi. Por ello, el titulo completade
ese cuadro eBuda que bendice: pidergcibiras»

El Principio del Ya

0 Recuerdo cuando descubri por primera vez que yo era
realmente ricéd me dice Louise.

0 ¢Cuando®d le pregunto.

0 Fue cuandanedi cuentade que mealcanzabagara
comprarcualquierlibro quequisierad contesta.

0 ¢Quéedad tenias?

d Unos cuarenta y cinad responde.

0 ¢ Por qué libros?

d Tenia muy poco dinero. Ni siquiera tenia un reloj de
pulsera. Los libros eran considerados un lujo, pero tenia
dinero para pagarlos.

0 ¢Qué estabas leyendo?

0 El libro de Florence Scovel ShiArhe Game of Life

and How to Play ifEl juego de la vida y como jugarlo]

fue una gran inspiracion. Me gusto su enfoque practico
y directo.

d Tu y Florence facilmente podriais ser hermanas del
almad le sugiero.

0 Siempre he sentido una fuerte afinidad con élla
confiesa Louise, mientraonrie.

0 ¢Qué mas leiste?
0 Las obras de Emmet Fox fueron una gran ayuda.

0 ¢Por qué te hicieron sentirte rica esos libi@sstgo
preguntando.

0 Hablaban de un potenciainato para el amor y la
prosperidad que existe dentro de todos nosotros.
d ¢Cbmo te sentiste al respecto?
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0 Bueno, jal principio me parecio ridiculod se
carcajea.

o0 ¢Por que?

0 La abundancialel Universono tenia nadajue ver
conmigo.Yopodia creerjueexistia para otros, perm
parami.

0 No te sentias digna de ser améaddeduje.

0 Yo tenia muy baja autoestima en ese entonces.
También estaba muy enfadada

d reconoce.

0 ¢ Por qué estabas enfadada?

0 Estos libros me decianque yo era quien estaba
bloqueandani potencial para ehmory la prosperidad

d contestamientrassonrie denuevo.

d Sin embargo seguiste pasando las paginas.

0 Si. Estos libros fueron mi salvavidas. Recuerdo que
me dije a mi misma que ahora que habia encontrado esos
libros hallaria la forma dexperimentar este potencial
para el amor y la prosperidad, y que nunca me permitiria
olvidarme de nuevo de dicho poten@atlice.
Reflexionosobrela historia deLouiserespecto @&uando

se sintiorealmenterica por primeravez. Esoslibros
fueron suslamparas de Aladino. Despertaram
potencialqueya existiadentrode ella, un potencialque
estaba esperandogaecella dierael primer paso de su
travesia desanacion.Y aguiesta ahoraynoscuarenta
afos despueés, y amadelasautorascon masventasdel
planeta.

d ¢Cuanddue la primera vezque tesentisterealmente
prosperod mepregunta_ouise.

d Cuando tenia dieciocho afié@de contesto.

d Muy joven...
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0 Opté por tener antes de tiempo la crisis de los cuarenta
o0 bromeo.

0 No deberiamos comparaiuestragravesiaso se,

pero a veceslesearidaberaprendiddo quesé ahora
muchoantesd confiesa.

0 jHay un Disefio Divino para cada hombgeldigo,
citando a Florence Scovel Shinn, lo cual hace sonreir a
Louise.

0 Entonces, ¢qué paso cuando tenias dieciaitbe™®
pregunta.

d Conocia Avanti Kumar,mi primermentor espiritual.

0 ¢Qué te dijo?

d Bueno, me pidié que leyera muchoslibros. Libros
como el Tao Te Ching , el BhagavadGita, El
Dhammapada Autobiografia de un yogua través de
los cuales aprendd queeranlas afirmaciones. Estos
libros fueronmi salvavidas.

0 ¢ Tuviste que esforzarte como ybpregunta.

d Si. lgual quetd, yo creiaen un potencial divinoque
existia en todos lademasperonoenmio respondo.

d No te sentias digno de ser am@dapunta.

o Si, pero segui pasando las paginas.

0 Estabas escuchando tu repique intedndice Louise
con una sonrisa.

0 Estoy tan agradecido de haberlo hecho...

d Entonces, ¢como te ayudoé ese hecho a que te sintieras
rico?

d Avanti fuela primera persona en decirmeeyo ya

tenia abundancid le digo.

0 ¢Le creiste?

0 Le pregunté a Avanti: «Si ya soy rico, ¢por qué no lo
noto?». Y jme contestd que era porque yo estaba
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blogueandolo!

0 Supongo que te enfadari@sapunta mientras se rie.

0 Sipd golpeé algunas almohadas.

0 Y luego ¢qué?

0 jAvanti dijo algo que me impactd!

0 ¢Qué?

d Dijo que la razon por la que no sentia que ya era rico
era que no esperaba sentirme asi en esos momentos, sino
en el futuro.

0 jEso esta muy bierd exclama Louise.

d Avanti me gudd a dar mi primer paso por el camino
espiritual.

0 ¢Cual fue ese primer pasdpregunta ella.

d La disposicion a buscar los bloqueos ante el amor que
existian dentro de mi.

d Disolver nuestras barrerésdice Louise.
d Amen.

Avanti Kumarmeensefido quellamoel Principio delYa
El Serincondicionalgueesnuestraverdaderaaturaleza,
ya esta bendecido. «Desde el ini@macto,todos los
seres sobuda»declaréHakuin,el maestraenjaponés.
Portamoscon nosotrosinasabiduriaatemporalque ya
existe dentrale nosotros yosayudaa recordato que
hemosolvidado. Enlas profundidadesie nuestraalma,
encontramos nuesth@rencia divinagdescubrimosjueya
somoda personaue mas deseamoser.

«Hay tantos regalaguesiguensin abrirsedesdeu
cumpleafos...»

HaAFIZ
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El potencial divinoexisteahora,no en elfuturo. Este
potencial esnuestro espejo divino. Vemos nuestros
talentos otorgados por Dios en este espefimnde
encontramoka granfelicidad,la sabiduriaatemporay el
amor sin limites. Sinembargo,de algunamaneranos
olvidamos de este espefQuedacubierto pomil notas
en posits. Estasotastraenmensajeserribles,como«No
soy dignode seramado»y «No soy suficiente» Estan
repletas deuestroguicios y autocriticasautorrechazg
sentimientode no ser merecedores. «Caddio es un
artista. El problema esdmo seguir siendo artista al
crecer»dijo Pablo Picasso.

Deacuerdo con el Principio d¥h,setehadadoya todo
lo que necesitas pardu travesia en esta vid&in
importarquécaminotomes, teencontrarda orientacion
divina. «Estoyplenamentequipada para el Plan Divino
de mi vida; soymasque equitativo conla situacion»,
escribio Florence ScoveShinn. Las afirmacionesde
Florencemerecuerdarunaescena eta peliculaMary
Poppinsenla cual,antela mirada deJaney Michael,la
nifiera sacanarticulo tras otro de su bolsa dajesin
fondo. Asi es nuestroverdadero potencial: seevela
cuandose necesita, guanddo pedimos, esnasgrande
guecualquier cosgue nuestro egouedacargar.

¢, Qué hay de nuestrosmomentos masoscuros,cuando
nuestro eg@sta deodillas, cuandodudamogde queel
amorexista,cuandopodemosrer «solounaspisadas» y
nos sentimogsompletamentsolos? En épocas terribles,
es virtualmenteimposiblequealguien digdo correcto.
De todos modos, las palabrasprobablementano sean
apropiadas. Hacegquela herida arda inclusmas.No es
posiblequelo sepasentonces,pero incluso en dugar
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masabandonadola sanaciénya haempezadoAsi es
como funcionala realidad, nada ocurre fuera de la
Unidad,el amornoabandona nadie.

El Principio del Ya nos recuerdanuestraverdadera
naturalezy la naturalezalela realidad Nosensenajue
estemundotiene algo masde lo que se alcanzaa ver.
Inclusoen un mundode temor,hayamor.Incluso cuando
tienes carencia, hay abundancia. Incluso cuando
experimentasconflicto, hay paz. Incluso cuandaestas
solo, hay ayuda. Incluso cuandmstasconfundido, hay
orientacion.Todolo quenecesitas esta aqui, y eatjui
ahora. Por esloouisesiemprenosanimaa rezar yafirmar
entiempopresenteJustoasi:

Estoy dispuesto a permitir que la vida me ame hoy.
Todo lo que necesito saber se me revela.
Con gratitud ageto todo lo bueno
gue ahora tengo en mi vida.
Suelto ahora toda lucha, y estoy en paz.
Mi sanacion ya esta en progreso.
Ahora acepto y aprecio la vida abundante que el
Universome ofrece.

Mas alla de la independencia

Enmiprogramale tres dias «Loveabilitypayunmaodulo
llamado«Lavidateama»en elqueexploramogodos los
bloqueosanteel amor.En especialemoscomo ponemos
trabas ahechode seramadosVemoscoémola falta de
amor por unomismocomplica elque otros nosamen.
Examinamostemores respecto alamor, papelesque
desempefiamog&n relaciones,antiguos agravios que

157



arrastramos con nosotrosdgfensagjue nosimpiden
dejar que entreel amor.Un bloqueo alamoral quele
prestamosinaatencion especial g independencia.
«¢,Comeeres dandependiente?kes hagoestapregunta
a mis alumnosal inicio del modulo «La vida te ama.
Acto seguidojesformuloesta otra: «¢ EremaPISo una
PID?». Cabe aclarar que PIS significa «persona
independientsaludable» YID, «personandependiente
disfuncional».En el espectro d&a independenciahay
unrangosaludable yinrangodisfuncional Esimportante
guesepada diferencia yqueelijasbien si quieres dejar
quela vidateame.

Laindependencigaludable esnafuerzacreativaquese
mueve a través de todos y de todfstafuerzacreativa
proviene dela Unidad. Es la forma en que el Campo
Unificado, la energiadel Universo, hace que crezcan
flores y ballenas,arcoiris y estrellas, amatistasy
personas.Le da forma a la vida y convierte a los
embrioneen bebésAyudaa los nifios a dausprimeros
pasos y a sostenerse soBIes propios pies«jPuedo
solo!», grita el nifio.Prontopuedecorrery jugar.Y todo
eso sucedajoenunentornode aislamiento, sino amo
de retencion dapoyoy amor.

La independenciasaludablete permite tomar tu lugar
dentrodel colectivo.Te ayudaa expresart&€omo «Yo
soy» En elfondosabesjue«Estoy bendecido» ¢Soy
amado»y «Soydignode seramado»eresun Yogueesta
hechoa partir de todo.Todo contribuyéa crearte. Esto,
por cierto,no essolo poesia: es ciencia. En mddulo
«Lavida te ama»|es muestroa mis estudiantesin corto
de Carl Sagan, el astrofisico y cosmodlogo
estadounidensesn el que dice: «Si deseashacer un
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pastelde manzana desde cero, primero debes inventar el
Universo».

La independencissaludablepromuevela libertad de
pensamientoleayudaa conocetu propiamenteguees,
en su forma mas pura, una expresion detu Ser
Incondicionado.Te ayudaa ser«independientale la
buenaopinion de loglemas»comoexplico el psicélogo
AbrahamMaslow en su obra sobta jerarquia ddas
necesidades.aindependenciaaludablde permiteestar
libre del condicionamienty expresarte con libertadle
permite distiguirte,volverteplenament&ly serla mujer
sabia o ehombresabioqueeres.

«La independencia saludable me salvo la \ddme
conto Louise en una ocasitbnMedio el valor para dejar
el hogar a los quince afos Yy huir del abuso.»La
independenciaaludablepuedeayudartea salir de una
mala situacion. Te ayudaa depender denasabiduria
innataqueestu verdadero poder. Eviigue tepierdas di
mismoen la dependencia poco saludabigie terindas
con respecto & mismoo que tetires ala basura. Sirla
independenciasaludable, lospatrones familiares no
sanarian, ya humanidacho podria evolucionar hacia el
amor.

¢ Quéhaydela independencia disfunciondEn términos
basicos,la independenciaisfuncional esun error. Es
llevar algo bueno demasiado lejos. Dejamos de
relacionarnos con nosotraasmoscomounaexpresion
individual delUniverso.Por el contrariocreemosjue
estamoshechos por nosotrosmismos. Existimos en
aislamiento. Asi esomolo ven los ojos del cuerpo. Sin
embargocuandomirasa través de los ojos debrazon,
0 a través d&a lentedela fisicacuanticadescubresue
todas las formas de separacionjncluyendo el ego
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personal, sorunailusion optica», en palabras de Albert
Einstein.
Laindependencidisfuncionalesmuysolitaria.Tecoloca
fuerade la Unidad en un lugar quepodrias llamar el
infierno. El problema de semaPID esqueestote separa
de todo, incluso d¢i mismo. A medidaque pierdes
contacto conscientecon los demas, tambiérpierdes
contactacontigomismo.Tusentido delyo sedesmorona.
Cuandose pone bastantgrave, no puedes sentitu
corazon,eresfisicamenteincorporeo,tu menteesta en
contrade simismay ya noestasseguradetenerun alma.
Tu egotratade sertodolo queel Serincordicionadoes,
perosin el apoyode esegyo, acaba por sentirse solitario,
cansado yoamado.

La independenciaisfuncionalda muchomiedo. Es una
eleccionguehacemos partir deimiedo,y tambiéncausa
muchotemor. Lo mascomunes que la independencia
disfuncionalseaunareaccionanteunaherida.Hubouna
vez engue tehicieron dafno ye adentrastenti mismo,
con lo que tesentistea salvo. Decidisteonstruiruna
paredcomola de un castillo atu alrededor.La pared
estaba disenadammounparapeto, pargue teprotegiera
anteunaposible nuevaherida... ycumplié su funcion.
Mantuvo fuera al mundo. Desafortunadamentesto te
dej6 a solas cortu herida original. Nada podia llegar
hasta ti: ni la ayuda, ni la gente que te ama, ni siquiera
los angeles.
Laindependencidisfuncionaksunbloquecanteel amor.
MientrasmasPID te vuelvas,mascerrado estaraante
todo.Estodeberigonertea salvo, de acuerdo conegjo,
pero no lo hace. Mientrasmas cerrado estésmas
temerosaestarasantetodo, incluyendoel amor.Por eso
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estandificil quealguiente ame.Temesque el amorte
hagadafno, yno quieres resultar herido daievo.No
obstantela verdad egjueel amornuncate haherido,lo
unicoquehiere edo quenoesamor:.el amorsolopuede
amartey el amoreslo Unicoquepuedesalvarte.

La independencialisfuncionales elfinal del camino.
Solo puededlegar hastacierto puntopor tu cuenta.Ser
unaPID bloqueatu crecimiento Estastratandade hacer
frentea la vida portu cuentasin retroalimentacionsin
ayuda, sin amor... y no esta funcionando. «La
individualidadsoloesposiblesi sedesarrollaa partir de
la Unidad»dijo el fisico DavidBohm.En otras palabras,
solo cuando regresamosa la Unidad 6 y cuando
permitimosquela vidanosame& podemos cumplicon
nuestroverdadero destino y ser quieardaderamente
SOmos.

Louiseunavez medijo: «Todadas puertasdel Universo
siempre estan abiertas para @& puerta hacia la
sabiduria esta abiertha puertahaciala sanacion esta
abierta.La puertahacia elamoresta abiertalLa puerta
hacia el perdon esta abiertha puerta hacia la
prosperidad estd abiertgstoes ciertotantosi estas
teniendaungrandiacomosi no!». La Unidadesta abierta
a todas horasAl otro lado dela independencia
disfuncionalhay un universo de inspiracion gmor.La
vida esta esperandotetgdolo quetienesquehaceres
abrir un gran agujereen tu pared, instalaunapuertay
empezan dejargqueentreel amor.

Tu Ser Incondicionadogue descansa enn estado de
apertura basica, siempre esta abiartieel amor.En el
mdédulo «La vida te ama»compartocon mis estudiantes
unode losejerciciosfavoritos dd_ouiserelacionado con
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elamor. Laidea egonertede piefrenteaunespejo con

los brazos bien abiertggproclamar:

«Estoy dispuesto a dejgue entreel amor. Es seguro
permitir queentreel amor.Le digosi a dejaqueentreel
amor».Louiserecomiendague hagasesto tres veces al
dia, ya que es un ejercicio muy simple que sirve para
abrir puertasy, finalmente, paraderribarparedes.

Termino mi médulo «La vida te ama» con una
maravillosa oracion de Louise sobre la apertura basica:

En la infinidad de la vida donde estoy,
todo es perfecto, entero y completo.
Creo en un poder ncho mas grande que yo misiage
fluye a través de mi en cada momento de cada dia.
Me abro ante la sabiduria que hay dentro,
puességuesolo hayUnalnteligenciaen estdJniverso.
De estalnteligenciaUnicaprovienen todakasrespuestas,
todaslas soluciones, toda la sanacion,
todas las nuevas creaciones.
Confio en este Poder e Inteligencia,
pues sé que lo que necesito saber se me revelara,
y que lo que sea que necesite vendra a mi
en el momento, espacio y secuencia que sean correctos.
Todo esta bien en mi mundo.

Soltar la lucha

Inclusodespués
de todo este tiempo
el Sol nunca le ha dicho a la Tierra:

«Estas en deuda conmigo».
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Mira
lo que sucede
conunamor comase,jlumina
todoel cielo.

EstepoemaxTheSunNeverSays»El Sol nuncadice],
es otra hermosacolaboracionentre Hafiz y Daniel
Ladinsky.Puedeconsiderarsenvistazoa la naturaleza
incondicional del amor. Nos recuerdaque el amor
verdaderose da con libertad, sin costo, yque esta
disponible porigual para todos nosotrog&steamor es
masgrandedelo quecualquiera pudiera concebir porque
notienelimites. Nadiepuedeentendecon claridadeste
amor,por asidecirlo. No soloes unaidea:proviene de
la Unidad.Es la energiaoriginal delCampoUnificado.
Es la concienciabasica dda vida. Es el corazon del
universoqueexpresa su generosidad limites.El amor
es incondicionallo que es facil de recordacuando
estamosalineados con nuestro Ser Incondicionado.
Entoncesvivimos con una conciencianatural de la
verdad basica «Sogigno de seramado»y con la
confianzabasica deque «Soy amado» Sin embargo,
cuando caemosde la Gracia por cualquierrazon,
perdemogle vistaguiénessomosy lo quees elamor.El
amor se convierte emn mito o, incluso peor, emna
religion. Eltemorbasico de<Nosoydignode seamado»
y la desconfianzabasica deque «No soy amado»
distorsionamuestrapercepcion, y eego transformal
amoren su propiamagen.Ahorael amoresta separado
de nosotros yememogjuenecesitamomerecerel amor
Si esquealgunavezvamosa volver a seamados.

El amornuncasegana;se da con libertad. Para permitir
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gueel amorseaamory para permitiquela vidate ame,
tienesqueaceptaqueel amorno tiene nadaue ver con
merecerEl amorno esuntrato. No esunamonedapara
gastar.El amor nuncaedira: «Estas eleudaconmigo.
El amornoesunjuicio. Sinimportarlo terriblequepueda
sertu pasado, emorte espera. EBmorno excluyea
nadie.Ni siquiera a tiNi siquiera au peorenemigolLa
naturalezancondicional deemoreslo quehacequesea
tan poderoso. Disuelveoda barrera. Deshace todo
blogueo. Trae a todoscasa.

Mientras creasque el amor necesita ser merecidte
pondrasun limite a lo que puedeamartela vida. Tu
autoimagermarcardas condicionesnoel amor.Tu ego
escribirael contrato,no el amor. Este contratoes un
asuntanterno,lleno de reglas y estandares personales de
los que el amor no sabe nada. Las condiciones del
contratovariande persona a persona. Hagaclasede
clausulas,como «Puedopermitir que la vida me ame
si...» y«Puedagpermitir quela vida meamecuando...».
Tres de las clasificacionesmas comunesie estas
clausulas sola ética de trabajda ética desufrimiento
y la ética delmartir.

«Lavida nosama,y la vida nosayudaréa escribir este
libro», afirmo Louiseenuncorreoelectronico el digue
accedimos dacerLa vidate ama En elmismocorreo
escribid:«Estelibro yaesta escritolodolo quetenemos
que haceres permitir que suceda».Sus palabrasme
recordaron anmonjebudistaqueconocien BodhGaya,
en la India. Nosencontramosgerca del arbol d8odhi,
también conocidocomoel arbol Bo,unahiguera que
crecguntoal templo deMahabodhi.Fueen este enclave
0 llamado el Punto Inamovibléd donde Siddhartha
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Gautamaexperimentda iluminaciony se convirtié en
Buda,«el queestédespierto».

El monjeestaba trabajando emthangkaelaboradouna
pinturasobre algodén y seda dg@lidaVajradharaguien
representda esencia dedmoruniversal yla sabiduria.
Cuandohice un comentariorespecto a shermoseaobra
de arte, elmonje sonrié y dijo: «Soy la maquina
fotocopiadora de Dios. Diomandalas imageneslLo
unicoquehagoes copiafielmentelasimagenesobrela
pagina»Me contdé queunverdadero artista trabaja con
concentracion, pero no con esfuerzo. «El esfuerzo
proviene no del ego, sino de la Gran Determinacion en
el cielo», agrega.

Unarazon poia guemeencantascribires porque cada
pieza de escritura esinacocreacion y colaboracion.
Aungue escribir seaun acto solitario,un autor jamas
escribesolo. Durantelos diasbuenosja escriturafluye
con facilidad ysin muchoesfuerzo.Durantelos dias
dificiles & hetenidounoscuantosie estod la escritura
nofluye. Puedcsentirquelas palabras estan ahi, paro
estan alinedndose éa pagina.Generalmentéa causa
del bloqueo equeestoyesforzandomdemasiado. Estoy
tratandaleempujarel flujo. Estoytratandogn deinitiva,
dehacerquesuceda, en vez de permiuesuceda.

Al escribir estelibro recibi muchasnotasde amor de
parte dd_ouise,quemeanimabara trabajasin esfuerzo,
a estar abiertantela inspiracion, a dejarme sguiadoy
aconfiaren el procesolal comeella habiahechocon el
Buda que bendigegueriaque ese trabajo surgiera
travésde nosotros. Desde el inicobeamosunalista de
afirmacionespara ayudarnosa centrarnosen nuestro
libro. Entreellas: «Lavida que nosamaesta escribiendo
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estelibro»; «Lavidadiarianosayudaa escribirLa vida

te ama», y «Estamosgradecidos paodoel apoyoy la
orientacidnguerecibimos parascribirLa vidate amay.

Yo hagounalista deafirmacionespara caddibro que
escribo, yfue especialmentelivertido hacerlo en esta
ocasionuntoalouise.

Ella nomanejda ética de trabajo, pdo menostomose
hacenormalmenteNo cree en el adagio «Si quiergse
algo séhagacorrectamente, tiengsiehacerlotd mismo»

Y noesta de acuerdo en sgrahacedorandependiente.
«Luché mucho durantela primera mitad de mi vida,
porgueno conociaunamaneramejor 8 me explicé .
Tratéde hacerldodopor mimisma,y acabé divorciada,
infeliz y concancerGradualmentesonformepermitique
meayudarary mevolvi masdispuesta a recibimivida
dej6 de seuncampode batalla. Con el paso de&mpo
aprendi amarmea mi mismay a confiarenquela vida
tambiénmeama.»

Louiseinsiste emque,en realidad,no haybarreragpara

el amor. «Las barreras que experimentamosson
Imaginarias,no reales»,defiende. Sornnventadaspor
nuestroego, no por el amor. «Lavida no quiere que
suframos»,dice. Principalmentesufrimos porgue no
somos conscientesde la Asistencia Divinaque esta
disponible para nosotros a cadamentoPensamos que
tenemogque hacerlotodo por nuestracuenta.Sufrimos,
luchamosy vivimos enmedio del sacrificio, porqusolo
permitimosguela vida nosamehastacierto punto.

Hace muchos siglos en Bodh Gaya, cuando Siddhartha
se sentd debajo del arbol de Bodhi, estaba cansado de
buscar la iluminacion. Queria su iluminacion en ese
preciso momento. Durante sus viajes habia practicado el
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ascetismo, el sacrificiextremoy el sufrimientonoble en
unesfuerzgor alcanzaita iluminacion,pero ervano.Y
luego, cuandoestabasentadoen el punto inamovible,
decidio ponerfin a su busqueda. Dejé datentar.Se
relajo. No hizo nada.En esemomentoexperimento las
grandesendicioneglel Universo.

Se dice que las primeras palabras del Buda tras despertar
fueron: «Ahora soy iluminado con todos los seres». Esto
es enormemente significativo, ya que no dijo:
«Soymasiluminado queti» ni «Soyiluminado y td no».
Experimentdinailuminacion queexiste,potencialmente,
para todos nosotros. Y el poten@aisteahoranoen el
futuro. El amor se vuelve disponible para nosotros
cuandanosotrosmosvolvemosdisponibles para emor.
Todos estamosn la Unidad. Todossomosparte dela
granobra delamor.

El amoruniversal,comoel Sol, brilla sobre todos. El
amor no deja fueraa nadie.Como observo Galileo
Galilei, el fisico y filosofoitaliano:

El Sol, con todos esos
planetas que giran alrededor de él
y que dependen de él
todaviapuede hacegquemadureunracimo
deuvascomosi notuviera
nadamasquehacer
en el Universo.

El diario de lo recibido

Louisey yo estamogiesayunanden su cocina. Acerca
dos zumosque ha preparado en su licuadoraAqui
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tienes», dicemientrasme pasaun vaso,cuyocontenido
esta espeso, lyuelecomoun huertode verduras«¢ Esto
guélleva?»,le preguntolLouisesonrie «Todolo quees
buenopara ti»,mecontestaEn otras palabraso melo
va a decir«Lo Unicogquetienesguehaceresrecibir»,me
indica. Sabeuerecibir esnuestraemade conversacion
de estamanana. Antede darmi primer sorbo, rezo en
voz alta:«jOh,Dios, ayudame recibir!».
Mientrasbebemos nuestrasimosLouisey yo vemosen
su iPadunagrabacion sobre su exposicionmeturaen
la galeriaArtBeat. Tuvo muchisimoeéxito, hastael punto
de quelas dossemanas queéebia durar enn principio
se prolongaron aseis. Se vendieroncientos de
impresiones deBuda que bendigecadaunade ellas
firmadapor Louise.El dinero recaudado se destinaba a
sufundacion,The Hay Foundation [la Fundacion Hay].

d Nunca pensé gue expondria mi @tene confiesa.
d Tu arte fue un regalo para ti misidde digo.

0 Cuando era nifia, no me animaron a expresar mi
creatividadd se lamenta.

d A mi tampoco.

d Me dijeron que no podia bailar, asi que dejé de bailar
d comenta Louise.

d Me pusieron el grupo de los que no cantaban en mi
clased revelo.

0 Durante afios, me dije a mi misma: «No soy creativa.
0 Esa es una afirmacion poderosa.

0 jLa creatividad del Universo fluye a través de todos!
d afirma.

d iNo hay excepciones!

0 Todo el mundo es creativo, y creamos nuestras vidas
cada dia declara.
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0 Nuestra vida es el verdadero lier&z@lanteo.

0 Si. Y al acceder al flujo creativo del Universo,
expreamos nuestro verdadero potencial y hacemos
milagros en nuestra vida.

d ¢Cbmo accedemos a esta creatividadé pregunto.
o0 Al aprender aecibir d responde.

Benditosson aguellogjuereciben. Recibir, en el plano
MAaspuro, tienequever con estar abierto yrseceptivo
antetu verdaderanaturaleza. No tienguever con cosas;
tiene que ver contigo. No tieneque ver contenero
conseguirtienequever con ser. Saber quién erss)
condiciones ni pretensiones, requiere receptividad
genuina.Tiene que ver conla autoaceptaciorkeQuien
soycuandanomeestoyjuzgandai rechazando?» Ests
tu cuestionamientdigueel caminoabierto, yte llevara
de regreso a cadmstatu SerIncondicionadoEs aqui
dondeexperimentasga bendicion original. E€omoun
balsamo.

Recibir esunapractica espiritual. Cada vemieafirmas
«Estoy abierto y receptivantemi bien maselevado»,
estascultivando un estado de apertura basica. Bn
tradicion budistala palabra parda apertura basica es
«shunyat®, que describela conciencia detu mente
originalqueesta vacia dego,temor juicios respecto &
mismo, una sensacion deno ser merecedor, dudas
respecto & mismo,agravios y quejashunyatascomo
se sienteel amor. Estaapertura basicée ayudaa ser
receptivoantela belleza,la inspiracion,la orientacion,
la sanacion y edmor.

Recibir esun granSi. «El universde dice sid afirma
Louis&d . Quierequeexperimentetu bien maselevado.
Cuandopidestu bien maselevado, elniversono dice
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ALpPens ar @uedice i s Al@niversosiempre
esta diciendguesi atu bienmaselevado.» Yt también
tienes que decir que si. La clave pararecibir es la
disposicion, o estar listdCuandodeclaras «Estoy listo
pararecibir mi bien maselevado en estsituacion»esa
frasemodificatu percepcion yuscircunstancias.

«Cuando el estudiante esta listo, aparece el maestro», se
dijo Louise, y poco después aparecio su profesora de
arte, Linda Bounds. «Me dije lo mismo cuando queria
una profesora de Pilates realmenterauen la localidad

d me conto Louise

0 . Y dos dias despuésnocia AhleaKhadro.»Ahlea

es la madrede Elliot, el nifiito que estuvoen nuestra
comidadel dia de Accion de Graciagjyese pasdodo

el rato dela mesaal espejo, y viceversahlea ahora
coordina el plan de cuidado d& salud completode
Louise,y ambasehanhechograndes amigas.

En mi libro Authentic Succeggxito auténtico], escribi
sobre el poder de estar listo y de cOmo puede ayudarte a
experimentar un nuevo nivel de éxitocata area de tu
vida. En el capitulo sobfgracia, ofreci esta meditacion
acerca de estar listo:

Cuando el estudiante esta listo, aparece el maestro.
Cuando el pensador esta listo, aparece la idea.
Cuando el artista esta listo, aparece la inspiracion.
Cuando el sirviente esta listo, aparece el propoésito.
Cuando el atleta esta listo, aparece el desemperio.
Cuando el lider esté listo, aparece la vision.
Cuando el amante esta listo, aparece la pareja.
Cuando el discipulo esté listo, aparece Dios.
Cuandcel maestro esta listo, aparece el estudiante.
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Recibir esla mejor psicoterapia. Siealmentdomasen

serio el recibir y estas dispuesto a convertirlo ena

practica diaria, descubrirdsque recibir ayudara a

disolver todastus barrerasante el amor. Al declarar
«Estoy dispuesto a sen mejor receptor» activasin

poder dentro de ti que puede sanar la sensacion
aprendida deno ser merecedor,la independencia
disfuncional, el sacrificio pocosano,la inseguridad
financiera ytodo tipo de carencia. Recibie ayudaa

conocertu verdadero valor y aivir con facilidad y
alegria.

Recibirte ayudaa estar presente, a estilandeestas, a
inhalar profundamentey atomartodolo queestaaqui

para ti. «Confrecuencialo uUnico que falta en una

situacion esnuestrahabilidad pararecibir d asegura
Louis& . El Universosiempre provee, petenemosgjue

estar abiertos y receptivos para verloedisposiciona

recibirteabre podentroy telleva masalla detusteorias
respecto d quecreesquemerecey lo quepiensagjue

es posible. Recibteayudaaponeratencion ero queya

estdaquiparati.

Practica 6: Llevar un diario de lo recibido

En este capitulquestrgpractica espiritual elevar un
diario de lo recibido. Te invitamos a dedicarquince
minutosal dia,durantdos siguientesiete dias, a cultivar
unadisposiciénnclusomasgrandea recibir. Ertudiario
delo recibido,queremogjueescribagliez respuestas a
la frase«Unaformaen quela vida esttamandomgusto
ahora es...»No revisestus respuestassolo deja que
fluyan.
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Tal vez deseebaceresteejerciciocon unterapeutaun
amigo, tu parejao tus niinos. Puedesconvertirlo enun
didlogo yhacerturnosparacompletara frase.Unavez
gue hayasescritotus diez respuestas, repagalista y
asimilacomoesquela vida estaamandotgustoahora.
«Unaformaen quela vida me estaamandgusto ahora
es...»Mi esposa, Hollie, yo hacemoseste ejercicio
juntospor la noche, cuandtos nifilos estan dormidos y
tenemosun momentopara nosotrosLo hemosestado
haciendo todoel tiempo mientrasescribiajunto con
LouiselLa vidate ama Esteejercicionoshaabierto los
ojos. Durantelos diasbuenos, hacgue todo seamas
dulce y durantelos dificiles, nos levantael animo.
Mientrasmashagasesteejercicio, masfacil se volvera.
Mientrasmasmires,masveras.Comodice nuestramigo
Chuck Spezzano:

Cuando el receptor esta listo,
aparece el regalo
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CAPITULO 7

SANAR EL FUTURO

«No son lagstrellas las que rigen nuestro destino, sino nosotros.»

Louise y yo estamossentandonopara cenar. Hemos
dedicadotodo el dia ahablar,caminar,trabajar en el
jardin y cocinar mucho. No teniamosplanes; solo
dejamosquetodo fluyera. Era unode esos diagueno
puedemedirse poitiempo. Ocurrio rapido y despacio.
Estamossentados la orilla del Universo,la granmesa
ovalada detomedormue Louisginto hastdlenarla con
estrellas y galaxias emmovimiento. El Sol esta
poniéndose sobre glar.Un colibri esta bebiendo dena
fuenteen eljardindelouise.

«¢,Quédpinas acerca daidea delJniverso amigable?»,
le preguntoa mi amiga. Hace una pausadurante un
momentopara asimilara pregunta.«Creo que es una
buenadea»,contestaconunasonrisa.

Segun cuentan,Albert Einstein una vez dijo que la
preguntanasbasica da quetodosdebemosesponder es:
«¢,ElUniversoes un lugar amigable?»Einstein eraun
fisico tedrico que afirmd que queria conocer los
pensamientosde Dios. Reconociduna «inteligencia
manifestadaen la Naturaleza»y una «estructura
maravillosa trada realidad».Vio el Universocomoun
«todo unificado»y el mundocomo una expresion de
«armonia legitimagueapoyaa todos y dodoporigual.
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«Dios es sutil, peraoes maicioso»,escribioEinstein.
0 ¢El Universo es amigablé?le pregunto a Louise.
d Solo hay una manera de averigudrloesponde.

0 ¢Cual?

0 «Di que si0 contesta con una sonrisa.

0 ¢Qué quieres decir?

d Si respondes que no, jamas averiguaras si el universo
esamigabled me advierte.

0 «Porque si dices que no, no lo veras.

0 Exactamente. Pero si dices que si, tal vez si.

d Todo esta en la respuesta.

0 Y la respuesta esta en nosotdodestaca ella.

Esto me recuerda a la apuesta de Pascal. Blaise Pascal era
un fisico yfilésofo francédel sigloxvii . Al meditarsobre
la preguntade si Diosexisteo no,reconociéquela razén
aqui no tenia utilidad: no podemosver la realidad no
fisica, losatomos o nuestrgpropiaalma. «Dios es ano
es», dijo Pascal.Lo que debemos haceigoncluyo, es
apostar. En otras palabragbemoglecidir si decir si 0
no ante la existencia de Dios. Recomendd que
apostaramosin titubeara queDios existe. «Sganas)o
ganadodo. Si pierdesjopierdesnada»,defendio.
Unavez ala semanagonduzcainprogramaleradiopara

Hay HouseRadio llamado Shift Happens!Duranteun
programaeciente unamujerllamé porque queriayuda
paraencontraunaparejaromanticaSe habia divorciado
de su esposo hacseisafios ymedio,y desdeentonces
estaba solas¢ Elamorexiste?», llegd preguntarmeglo
que le respondi: «Si esperas amor, jamas lo
descubriras». Sio Unico que hacemoses esperar,
acabamosomoVladimir y Estragon|os dos personajes
de Esperando a Godptuna obra deSamuelBeckett
perteneciental teatro del absurd@uienesni siquiera
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sabenqué es lo que estan esperando. Solo amar
sabremos si elmorexisteo no.

0 La vida siempre estantentando amarnos, pero
necesitamogstar abiertos si euequeremosrerlo d
afirma Louise.

d ¢Como nos mantenemos abiert@se pregunto.

0 Al estar dispuesto a amarte a ti mistnme responde.

0 Amarteati mismoesla clave para permitiquela vida
teamed le digo.

0 Cuandoproyectadu falta de amorpor ti mismohacia
los deméslos acusas deo amartelo suficiente,y lo
unico quepuedesver esun Universono amigabled me
explicaLouise.

0 La proyeccion crea la percepcio® apunto,
compartiendo una idea ¢l curso de milagros.

0 El temor nos muestra un mundo; y el amor nos
muestraotro mundod agrega elld . Decidimos qué
mundo es real. Y decidimos en qué mundo queremos
Vivir.

Albert Einstein también manifesté: «El que puedas
observaunacosa cmodepende dé&a teoriaqueuses. Es
la teoriala quedecidelo quepuedeser observadoxt.o
gue vemosdepende decdmo miremos. Einstein nos
animoéa abrir de golpenuestranentea fin de escapar de
la prision de nuestragpropias ideasUso su intelecto,
pero nos advirti6 de que no debiamos convertir el
intelectoenun Dios debido auslimitaciones. «Creo en
las intuicionesy las inspiraciones»gconfesd.También
dijo algo conocidoxLaimaginaciénes masimportante
gue el conocimiento.El conocimientoes limitado.La
imaginacion envuelvel mundoentero».

Filosofos y escuelas de filosofidcalargo dela historia
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hanexplorado teorias e ideas relacionadasladaoria
del Universo amigable.Por ejemplo, Platénhizo
referencia aun Universo Esencial y aun Universo
Percibido. Dijoque el UniversoEsenciales perfecto,
buenoy entero(al igual que tuSer Incondicionado).
Reconocidsin embargogueel ego(la sensacion dan
yo separadono puedever la imagencompletay, por
consiguienteyive enun UniversoPercibido, y esaqui
dondeconfrecuencia, perdemake vistao quellamola
«belleza absoluta» ya «armoniaamigable»de la
Creacion.

Thomasleffersorfuegranjero, abogado y politico. En su
juventud, estudido matematicasmetafisicay filosofia.
Ademadle ser presidente de Estatlivedos,fuetambién
presidente dela American Philosophical Society
[Sociedad Filosoéfic&stadounidenseYio enla creacion
un«arreglobenevolentéelascosassgueinfluyé engran
parte de supensamientoDescribié a Dioscomo un
«gobernador benevolentedel mundo. Se refirid al
trabajo de Jesusomo«el cddigomoral massublimey
benevolentguejamasle hasido ofrecido alhombre»y
dijo quesi seseguia, ayudaria todos sin excepcion, a
experimentara libertad plena y desprendida.

Un Universo benevolentambiénesta en el nucleo da
filosofia budista. EBudadio ensefianzagspecto ana
amistaduniversal y aunabondad amorosgue es la
conciencia esencial de Creacion.«La vida esuna
buena maestray una buena amiga», declara Pema
Chdadron.Estabenevolencianaturalse expresa a traves
de cadaunode nosotroxuandoestamosalineados con
nuestroSer IncondicionadoNo obstanteperdemosde
vista esta benevolenc@andodejamosde practicata
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bondadamorosa. Yentoncesufrimos

El reconocimientalel sufrimientotambiénestadentrodel
nucleo delbudismo.

«Lavida estéa llena dsufrimiento»,rezala primera de
las CuatroNobles VerdadesEn ningunlado afirma el

Budaquela vida quierague suframog| Budasenal&ue
la causa desufrimientono proviene dda vida, sino de
nosotros. Nos enseiidque sufrimospor lo que nos
hacemosa nosotrosmismosy lo queles hacemosa los
demasaA traves dda bondad amorosg la compasion
experimentamola sanacion yiosvolvemosa unir conla

armonianaturaldel Universo.

d Si el Universoes amigable,¢ porqué sufrimos?d le
planteoa Louise.

d Bueno, no creo que el Universo quiera que suframos
d contesta.

d Aun asi, hay sufrimiento.

d Sanamos el sufrimiento al identificar la causaesie
d dice.

d Entonces, ¢qué provoca que sufrant$® pregunto.

0 Bueno, si somos sinceros con nosotros mismos,
tenemos que aceptar que NnoOsotros MiSMOS causamos
mucho sufrimient@® me responde.

0 La vida no nos  esta juzgando @ expongo y
hagoreferencia auestraconversaciomnterior.

0 Exactamented conviene Louis@ . La vida no nos
juzga,pero nosotrososjuzgamoslLavidanonoscritica,
peronoscriticamos a nosotroglismos.La vida no nos
abandona,pero con frecuencianos abandonamosa
NOSotrogmismos.

0 ¢De qué otras formas causamos nuestmpropio
sufrimiento® le pregunto.
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0 Cuando nos dejamos de amar a hosotros mismaos, nos
provocamos sufrimiento sin fih manifiesta.

Nos provocamossufrimientoa nosotrosnismosde diez
mil maneragprincipalmentgor unafaltadeamorporuno
mismo. Cuandonos dejamosde amar,dejamosde ser
bondadosos con nosotrosismos. La pérdida de
compasioracallala sabiduria detorazon.Sin bondad,
no hay sabiduria. Seguimos el camino del temor.
Buscamosel amor en todos lodugaresequivocados.
Buscamos felicidad fuera de nosotros mismos.
Perseguimoal dios dekxito, perotenemoga sensacion
de haberlo alcanzad@anamosun millon de délares,
pero todavianos sentimopobres.Un millén de ddlares
noessuficientgporquenoson dos, y porque el dineno
puede comprdo querealmente estamdmsiscando.

«También nogprovocamossufrimientoel uno al otro»,
agrega LouiseEs verdad,

¢nouandda gentedeja deamarsea simisma,deja de
amara losdemas tambiérEstoesasi.«La genteherida
hiere ala gente», comoeza elviejo refran.Cuandanos
olvidamos dedlo queesreal, el todo unificado,nuestra
verdad basica, ehodobenevolentelelascosascaemos
dela Gracia ynosperdemo®n diezmil dramasnutiles.
Proyectamosiuestrodolor, nosculpamosel unoal otro,
defendemosy atacamose intentamos ganar cada
discusion pola fuerza.«Solo elamoracaba con todas
las discusiones», dicRumi.

También haptraclasedesufrimientogsaquelquetodos
experimentamoslebido da naturalezanopermanentee
la vida. Estamosle luto por la muertede seremmados,
lamentamogl final de las relacionesgstamosie duelo
por la pérdida deuntrabajo ytoleramosdiez mil otras
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pérdidas. Experimentamosdolor fisico, enfermedad,
vejez y eltemor a nuestrapropia muerte.El Buda se
refirid a estesufrimiento como dukkha. Proviene de
intentarcapturarlo que queremos,desechato queno
gueremosdesearque todo, incluyéndonosa nosotros
mismos,dure para siempre y olvidanuestraverdadera
naturalezaEste apeges enteramentbumanoy merece
nuestracompasion ynuestraamor.El amores el cese del
sufrimiento.

0 Hay otro modo de mirar la teoria del Universo
amigabled me dice Louise.

0 ¢ Cual® inquiero.

0 En vez de preguntarte «;Como es deamigable
el Universo?»podriaspreguntarte<¢, COmaosoy yo de
amigable»® meresponde coanasonrisa.

0 jEso me gustad exclamo mientras lo asimilo.

0 No estamos separados del Universo.

d El Universono estaalli fuerad digo altiempo que
sefalda mesadel comedode Louise.

0 El Universo somos nosotros.

d Y como estemos siendo es como experimentaremos el
Universod agrego.

d Mientras mas nos amemosa Nnosotrosmismos, mas
podremosamarnogos unosa los otro® defiende.
0 Asi es como sabemagslie la vida nos ama planteo.

d Y es como sabemos que el Universo es realmente
amigabled anade ella.

Confiar en elamor

El dia que empecéa escribir este libro pasé algo
extraordinariogue no puedo explicar adecuadamente.
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Fuetansorprendente tanencantador, quaedio todala
fe quenecesitaba paia travesiagueteniadelante.
Habia planeadempezasm escribirel 21 de enero, pero
en realidadempecéel 20 de enerojel dia antesde
cuandgpensé&jueestaria listo! Esaafanamedesperté
pensandgueiba ahaceralgunosotros preparativoantes
del Gran Diacuandoteniaprogramadaentarme frente
ala paginaen blancola paginaniumerouno.La pagina
alfa.Lapagina«jAy, Dios mio!».Lapaginaguetienesque
escribirantede poder llegar & paginanimerodos. Sin
embargo, durante mi meditacion matutina, recibi un
memorandum interno que decia, enigmaticamente:
«Nacisteyalisto. Empiezahoy».

Duranteel desayunolesdije a Hollie,Bo y Christopher
gue hoyiba aempezaa escribirLa vidate ama «Tuve
la sensacion dgueseriabuenoempezar antede estar
listo», le dije a Hollie, que me sonrid. Christopherse
metidenla bocaunacucharadae pastel, 8o selevantd
de la mesay corrié haciaarriba. Dos minutosdespués
regresO corun angelde cristal decuarzorosa enlas
manos. «Aqui tienes, papid dijod . Ponlo en tu
escritorio y éteayudaraa escribir.»Christophesalto de
su asiento. Regreso con su tractor favowi@n,papid
medijo a suve . Estetracta te serade granayuda.»
Mastarde esanafanaestabasentadantemi escritorio,
mirandola paginaen blancola paginanimerouno. El
angelrosa estaba al lado thepantalla del ordenador. El
tractor estaba en gliso de abajo.Christopherhabia
cambiado de opinidn respecto a esBuedegenermi
tractor, papi, perosolo si yo melo puedoquedar»me
advirtié. Ahora el espiritu del tractor estalmnmigo,
aparcadojusto al lado delangel. Sobre mi escritorio
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tambiénhabiaunavela conaromaa jazmin,unatazade
café deKonay unatarjeta conuno de mis mensajes
favoritos deUn curso demilagros

No puedeserquesea dificilhacer
la tareaqueCristote encomendo,
puestaqueEl esQuienla hace.

Mientrasmirabala paginaen blancomevino ala mente
unaimagende unapinturade Jesucristo de penteuna
puerta, sosteniendanalinternacon la manoizquierda.
Habia visto esgintura antesperono estabasegurode
donde. Estamagende Cristo erdo unico enlo que
podiapensarMe convencia mi mismode gueunavision
misticaeraunarazonvalida para retrasala escritura y
hacer una busqueda erGoogle. Escribi «Pinturasde
Jesucristo» hicelic en el botdon déasimageney alli,
en la parte superior d&a pagina,estabaa pinturaque
estabauscandota luz del mundode WilliamHolman
Hunt.

Cuandovi el cuadro, recordquehabiatenidoun suefio
respecto a da nocheanterior.No recuerdomuchosde
mis suefios, yopuedodecirtegrancosa acerca de este.
Simplementaecuerdogue sofié con espintura. Quiza
por eso aparecid emi paginaen blanco.De todos
modos]o tomécomounasefial dgue«manosovistas»
como las que describio Joseph Campbell, estaban
ayudandomeen mi camino. Dejé marcadosalgunos
articulos acerca déa pintura para leerlos después.
También descarguéuna imagen de la pintura para
colocarlacomoprotector de pantalla emi ordenador.
Sin embargoen esemomentonecesitaba regresarla
paginaen blancola paginanimerouno.
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Entretanto,Hollie estaba abajo ela cocina. También
traia algo enmente. Estababuscandoalgun tipo de
regaloque meayudaraa escribir. Segunella mismalo
describe, su cuerpaizo queella subiera hacia gbiso
superior,que entrara en su despaclyptras echarun
vistazo,Sus0jos se posaran am cuadroque estaba
apoyado eruna estanteriaNo habia visto el cuadro
antesnosabia de su existencia, pero dio hechogue
me perteneciaPusoel cuadro enun marco ovalado
plateado yluego subié averme. «Cierra los ojos y
extienddasmano® mepidié Hollied . Tengaalgo para
t.»

Cuandaabri los ojos, vunaimagenenmarcadaeLa luz
del mundo de William Holman Hunt. ¢ Cémosucedio
esto? Estaba asombrado. Hollie estédrabién muy
extraiiada, como ella misma expresd. Hollie con
frecuencia me trae regaloscuando escribo, zumos,
batidos verdes y panecilltmrneado®n casa, perao
de estetipo.

«jHola, carifio!Ten: junicono religioso!»no es algo
normal entrenosotros Ningunode los dogenianingun
conocimient@revio respecto a espintura. Ahoraeslo
primero que veo cuando enciendo mi ordenador y
el cuadroenmarcad@stacolocado junto al angel rosa
y el espiritu del tractor.

Cuandde contéesta historia &ouisemebrindo unade
sus sonrisas de complicidadkExperimenté muchos
pequefosilagrosy coincidenciaguandaescribiUsted
puede sanar su vida medijod . Tuveunintensagpalpito
gue me decia que no deberia acudir aina editorial
convencionala pesar degue teniaalgunasofertas.Me
senti como si fuera la guardianade una informacion
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importante quaodeberia ser editagwdiluida. No tenia
idea decOmopublicar pormi cuentaperoconfié en el
proceso, yas puertasse meabrierona cada paso del
camino.»

Pocodespués de hablar con Louise, me topé con esta
afirmacion de Florence Scovel Shinn: «Todas las
puertas ahora se abren para brindar sorpresas felices, y
el Plan Divino de mi vida se ha acelerado bajo la
Gracia»

La luz del mundode Wiliam Holman Hunt, esta
inspirada en dos versos @eBiblia. Al pie dela pintura
vieneun pasaje dda Revelacion 3:20: «Mirayo estoy
antela puertay llamo. Si algurhombreescuchamivoz y
abrela puertaentraré hacia@ondeesta ycomerécon él

y él conmigox.El titulo de la pinturaproviene deJuan
8:12,dondelesus dice: «Sdg luz delmundoEl queme
sigajamasandara en tinieblas, simuetendrala luz de

la vida». Ambosescritos pidemueel egoesté abierto y
receptivo ante la orientacion sagrada yn planmas
elevado.

La pintura de Hunt estd plagada dsimbolismosy
alegorias. Cristo representaestraSerIncondicionado.

La puertarepresentauestranentedel ego.El rostro de
Cristo esunretrato de pacienciafinita. Hay hiedragjue
crecen al pie d&a puertajo cualnosdice quela puerta
haestado cerraddurantealgintiempo.Huntdescribe el
simbolismo: «La puerta cerrada erala mente
obstinadamenteerrada,las hiedras sora carga dda
negligenciadiaria...». Lo mas significativo esque la
puertano tiene pomo, ni candadoni cerrojo. Puede
abrirse en cualquiermomento.Se abre desddentro.
Nuestra alma nos espera. Nuestro ego debe estar
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dispuesto a permitgueentreluz. Nuestroegotieneque
abrirla puerta.

«En cuantodi mi primer paso por etaminoespiritual,
senticomo si hubieracaminadoa través deunapuerta
haciaun mundonuevod medice Louise cuand@stamos
sentadosnirandola pinturade Hun® . La vida metomo
dela manoy meguio por mi camino.La vida meordeno
NnHaz doshiceoLavidgmedijioi Haz aqlmel | o0 vy
hice.Cuandda gentequiere sabertdmocreé HayHouse,
siemprded i g o : mimekateEséuchémivozinterna.
SeguiassenalesConfiéen elflujo y aprendi anoverme
juntocon®!| 0. €

«Tengofe en elUniverso»,le confesGAlbert Einstein a
William Hermannsen una conversacion registrada en
Einsteinand the PoefEinstein y el poetalestelibro es
uno de mis favoritos sobre Einstein y recogmiatro
conversacione®ntre Einstein y Hermanns,un poeta,
dramaturgy socidlogoaleman, quéuvieronlugarenun
periodo detreintaafnos. Einsteide dice aHermanns:
«Por medio de la ocupaciéndentrode la ciencia he
conocido sentimientosreligiosos césmicos». Einstein
insiste emueesun cientifico, peradambiénsuena como
unpoeta. Hace referenciauaavoz interna.Y le dice a
Hermanns«Si no tuvieraunafe absoluta era armonia
de la creacion,no hubieratratado de expresarla @na
formula matematica lo largo detreintaafios».
«Cuandsabegyuela vidate ama,y quevivesdentrode
un Universo amigablegsote ayudatantoen losbuenos
momentosomoen los malos»exponelouise.A veces
la vidanosalecomola hemosplaneado oguandamenos,
noconformeanuestrglan. Todossabemogsémoes eso.
Sentimogyjuela vidanosamacuandaconseguimok que
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gueremos,pero ¢qué pasacuando no?;Qué sucede
cuandono conseguimo®se trabajajue queriamos?z,0
cuandcesa persona espeaminosdevuelvda llamada?
¢,Ocuandalgoquedabanospor muycorrectosalemal?
Entoncestenemosgue confiar en que la vida nos ama
siempre y que,inclusocuandopareceguelas cosasno
estan saliend@omo queremostodavia estan saliendo
comogueremos.

«Si supieras quiécaminguntoati en elcaminogue has
elegido, elmiedo seriaimposible», seafirma en Un
curso de milagrosCuandaenemosniedo,nos sentimos
solos. «Cuandouna puertase cierra, todaslas demas
puertagambiénse cierran», €® que nuestro egaiente.
«Cuando confias en el amor, es imposible sentirte
completamentesolo 8 comentalLouised . EI amor te
presentda totalidad delas posibilidadesTe abreante
un poderqueesmasgrandey massabioque tuego. El
amorsabelo queesmejorpara ti. Te guiahastatu bien
maselevado. Eamorte mostraréel camino.»

Cuandae sientas atrapado, solitaricc@merosolouise
y yo te recomendamos queltagasestapreguntax¢ Qué
cosasbuenagodrian pasar si permitiequela vida me
amaranclusomas?»Otro modode hacerlo consiste en
completaresta frase diez vecesUnaformaen la que
podria permitiquela vida meamaraincluso masjusto
ahora es...». Abra puertay permiteque tu alma tguie
por elcaminoAbre tu mentey dejaqueentrela luz. Abre
tu corazon yconfiaenqueel amorte llevarahastadonde
necesites ir. Para@poyarteen estecuestionamientaqui
estadunode mis pasajes favoritos deouisede sulibro
Heart Thoughts
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Confia en que tguiainternote esta
llevando yguiandoen maneras
gue sodasmejores pard, y que tu
crecimientaespiritualcontinuamentesta
expandiéndose.
Sin importar qué puerta se abra o
cual se cierre,
siempre estas a salvo.
Eres eterno.
Sequiras para siempre
de experiencia en experiencia.
Mirate a timismoal abrir laspuertashacia
la felicidad, la paz,la sanaciénla prosperidad
y el amor.
Puertas hacia la comprension,
la compasion y el perdon.
Puertas hacia la libertad. Puertas hacia
tu propio valor y autoestima.
Puertas hacia el amor por ti mismo.
Todo esta aqui ante ti.
¢, Quépuerta abriras primero?
Recuerda, estas a salvo,
solo es cambio.

Unicamente ensefia amor

Unatarde,Louisey yo fuimosa caminarmpor BalboaPark.
Nosdetuvimosen el carrito de café a n i GoffeéCaurt,
paracomprarmeun capuchino. Dahi, nosdirigimos al
JardinJaponés déa Amistad. Mientrascaminamosle
preguntéa Louiseacerca déa Reuniénde los Hayrides
gueacaba deener lugary enla quese celebraba el 30°
aniversario dejrupodeapoyodelLouisepara ekidaque
se llegé a conoc@omoel Hayride. Lareunionsellevo
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a cabo en eTeatroWilshire Ebell enLos Angelesque
estaba repleto demigosyiejosy nuevosgueacudieron
desde todas partes aelindopara estaahi.

De repenteescuchamos alguiengritar: SeforaHay!
iSefioraHay!». Nos dimos la vueltay vimos a dos
hombrestomadogsiel brazogueagitabarlasmanogara
saludarnos. Estaban cerca ke entradadel Jardin
Japonés déa Amistad.En cuantose acercarorynode
los hombresse dio a conocer: «Sendsay, jsoyunode
los quefuerona los Hayrides!»TantoLouisecomoel
hombrerompieron en llanto y se abrazardaranteun
largo rato.Tomémuchadotos. Louisese veidanfeliz...
Esehombrehabia asistido &sjuntasHayride en 1988
cuandceestaba preparandoparamorir. «Sano mi vida»,
dijo. «No.Tusanaste tu vida», Louise lo corrigio.

Louisecondujoun Hayride cada miércoles pta noche
duranteseisafios ymedioen la década de 198&Un
cliente privadome preguntési hariaunareunion para
hombres<on sidalLedije quesi. Asi fuecomo comenzo»,
me contd Louise.Seishombresse presentaron pala
primerareunion, que Louise efectem susala.

«Les dije a los hombres guebamosa hacerlo que
siemprehago, que es centrarnos en el amor por uno
mismo,en el perddn y en soltar eliedo. Tambiénes
dije quenonosibamosasentaiahiy jugaraA i it awiful

, porque esmo ayudaa nadie.»Al final de la primera
reunion, Louisey sus seis hombres se abrazaron
amorosamentey cuando por la noche se fueron, lo
hicieron corunasensacion de paz sascorazones.
«Lasemanaiguientefuvimosdocehombresentadogn
la sala.La siguientesemangaeranveinte.Y el nUmero
siguiécreciendad mecuentaLouisetodavia asombrada
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por lo quepas® . Finalmentetuvimos casi anoventa
hombresamontonadosnmi sala.jNo estoyseguradelo

gue pensarian los vecinos! Cadamanacharlabamos,
llorabamos, cantabamoscanciones juntos, haciamos
trabajo con el espejotgmbiéntodotipo demeditaciones

de sanacion para nosotmmgsmos,deunopara el otro y
para el planetalerminabamogsadanochecon abrazos,

lo cualerabuengpara eamor,y tambiémmuybueno para
ligar», afirma Louiseconunagransonrisa.

Las reuniones se trasladaron ddlogarde Louisea un
gimnasio en West Hollywood. «Pasamosde noventa
personas aciento cincuenta esa primeranoche»,
recuerda.Prontotuvieron que mudarse&e nuevo.Esta
vezla ciudad deWestHollywood le ofrecio aLouiseun
espacioque podia dar cabida aientosde personas.
«Finalmenteacogimosa casiochocientosasistentes en
nuestras reunionede los miércoles pda noche.Yano
solo eran hombrescon sida los que venian: habia
hombresy mujeresy tambiéndistintosmiembrosde sus
familias. Asi, por ejemplo, siempmgue la madrede
alguien asistia a su primeraeunion, recibia una
clamorosa ovacion, en pie, por parte de tows®tros.»
Uno de los amigos mas cercanos de Louise es Daniel
Peralta. Se conocieron en enero de 1986, cuando Daniel
asistio al estreno de una pelicula sobre el Hayride
tituladaDoors Opening: A Positive Approach to AIDS
[Puertas que se abren: Un enfoque positive ehsidal
«Louise Hay me mostré el amor incondicional», me
contd Daniel. En un articulo sobre el Hayride, escribi6
acerca de la infinita bondad de Louise y la generosidad
de su espiritu:
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LouiseL. Hay estaba marcanda inicio de unanuevaposibilidad,
una nueva forma deser. Nos presentdaideade amarnosa
nosotrognismosy describidpasogracticoparainvolucrarnogon
eseproceso.Condelicadezaosinvitd a estar conosotrognismos
enunaforma nuevey diferentey a practicarla autoaceptacion y
el cuidado de nosotros mismos. No solo era una propuesta
atractiva, erasanador.Recuerdo comlaridad comd.-ouisetenia
esaincreible habilidadpara crear rapidamentauna sensacioérde
comunidady juntaralagente, hacetletodosun tnico corazén.

Louisea vecesllora cuandohabla del Hayride. «Esa
gentejoven estaba aterrorizada y solitaria. Hafigo
rechazad@or sufamiliay porla sociedad mecuent®

. Lo quenecesitaban ermaamigaalguienquenotuviera
miedo,quenolosjuzgaray quelos amargoor serguienes
eran. Simplementerespondi da llamada.»Cuandole
pregunto acerca de sus lagrimas, me responde:
«Gastamognuchosclinex en el Hayride. Hicd¢antos
amigos... También perdi a muchos... Asistimos a
demasiadogunerales Perotambiénnos aseguramage
guenadie semurierasin saberquefue amado.Y, desde
luego,muchagentesiguid viviendo y credun futuro que
jamasesperaener.

En la secuencia inicial deDoors Opening Louise
afirma: «No san@ nadie. Solo proporcionmespacio
dondepodemogiescubrilo absolutamentmaravillosos
guesomosy muchagentedescubrejuepuedesanarse a
si misma».Louiseescoherenteonlo querespecta a su
mensaje. Hevisto a millones de personasque
personalmentke dicen alouise:«Gracias por sanami
vida». Sonrio cada vaplesucede porque s®mova a
respondetouise:«TU sanastéu vida».

0 Louise, la gente te ha llamado de muchas marderas
le digo.
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0 Lo se.

0 Les dices a todos: «No soy una sanagor

0 Asi esd dice ella con firmeza.

0 Entonces, ¢qué eres?

d Oh, no lo sé.

0 Han dicho de ti que eres una santa viviente.

0 Bueno, eso no lo puedo evitad se justifica,
claramente apenada.

o0 Oprah Winfrey te llamé «La Madre de la Ley de la
Atraccion».

d Aja.

d Tehan llamado gura y pionera.

d Aja.

d Y rebelde.

d jOh, eso me gust@ exclama riendo.

0 ¢Alguna vez has pintado un autorretratd?e
pregunto.

0 jJamas!

0 Anda, Louise: dime quién eres.

o0 Bueno, ¢cémo me describiria®

d Tengo un par de ideas.

d iMe quedo cortas dos!d dice entre carcajadas.

0 Creo que eres una leodde digo.

0 Bueno, tengo ascendente Leo en mi taBlane
explica.

0 Creo gue eres feroz con respecto a la verdad.

0 Feroz y direct® conviene.

0 También eres muy protectora con la gente que amas.
0 Extremadament® confiesa.

d También pienso que eres una maest@osigo.

0 Es verdad admite.

Cuandgienso emmiamigay en su trabajdiayunalinea
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deUn curso de milagrogjueinmediatamenteneviene a
la mente:«Unicamenteensefiaamor,pues eso edo que
eres».Louiseesunamaestray ensefa acerca daor.
Ensenajueen cualquiemomentalado deu vida eliges
entreel amory el temor,el amory el dolor, y elamory

el odio. «<Ensefiainacosa,lnicamenteinacosa:amatea

ti mismox»,defiendelouise.

«Hastagque teamesa ti mismo,nuncasabras quién eres
enrealidady nosabras deguéeres capaz en realidad»,
medijo Louise duranteinareciente llamada pdgkype.
Ella ve elamor comoel ingredientemilagrosoque te
ayuda a crecerhastaconvertirte enla personaque
realmenteeres.«Cuando teamasa ti mismo, crecesd
afirmad . El amorteayudaa crecemasalladetupasado,
masalla del dolor,masalla de lostemoresmasalla de
tu egoy masalla de todaguspequeias ideas respecto a
ti mismo.El amores delo queestashecho,y el amorte
ayudaa ser quiemealmentesres.»

Unade las grandesalegrias de semmigode Louise es
presenciar su pasion y sgompromiso ante el
crecimiento.A LouiseHay le encantaaprender. «Sho
hubieraaprendido amarmea mi misma,nadade lo que
hehechadesdeentonceshubierasidoposible»,comenta.
El mensajede Louise es: Amatea ti mismoahora. No
esperehastaestar listo. «<Snote amashoy,note amaras
mafnandampocoPero scomienzasoy,empiezas crear
unmejorfuturoy tu yo futurote estard&anagradecido...»,
declara.

Louise siempre esta ebuscade nuevo crecimientoy
nuevasaventuras. Despué® su primera exhibicion de
arte en publicogscribio un mensajeen Faceboolkjue
decia:«Lavida va porciclos. Hay unaépoca par&acer
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algonuevo,y luego hayunaépoca paraeguiradelante.
Nuncaes demasiado tarde para aprender algevo».
Despuésiela Reunionde los Hayridegnedijo: «Siento
como si una puertase hubieracerrado y otrapuerta
estuviera abriéndose ahora. Estoy abierta y receptiva
ante nuevasoportunidades para crecer». Huestra
llamada poiSkypemasreciente Louisemeanuncioque

se habia inscrito ancurso ddhomeopatigspiritual.

Mientras hemos estado escribienda vida te ama
Louise se ha sentido comaoesituviera en almbraldeun

capituloenteramente nueven su vidaMe confesoque

todaviano teniaidea dequé iba a tratar esteuevo

capitulo. Dijo:«Me siento emocionadg nerviosa, pero
cada dianerecuerdaa mi mismaquela vida meama,que

estoy a salvoguela vida quierelo mejorparamiy que

soloes cambio»Cuandde pregunté complaneabalarle

la bienvenida a suuevocapitulo, me contesto:«\Voy a

reacomodaralgunosmuebles.Me desprenderé denas
cuantaxosas, Yharéespacio paré nuevo».

El mes pasado,pronunciéel discursoinauguralde la

conferencia«ignite!» [{Enciende!] presentada por Hay
HouseReinoUnido en Londres.La conferenciancluia a
doceautoregguehablaban sobrerecimientopersonal y
transformaciérglobal. Le preguntéa Louise si teniaun
mensaje que quisiera compartir con el publico.
Rapidamentane mandd uncorreoelectronico lleno de
pasion yensefianzaslevadasAqui estalo quemepidio
compartir:

Enciendo mi vida cadeez que hago algo nuevo.
Atreverme a dar un paso hacia un espacio nuevo es muy
emocionante.
Sé que Unicamente lo bueno esta ante mi,
asi que estoy listo para lo que sea que la Vida tenga
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reservado para mi.
Las aventuras nuevas nos mantienen jovenes.
Y mandar pensamientoamorosos en todas direcciones
mantienenuestravidas llenas damor.
Los ochenta y siete son el nuevo comienzo de mi vida.

Un espejo amoroso

Cuando Louise L. Hay sube caminandoal escenario
duranteunaconferenciade «I CarDo It!», el puablico se
ponede pie en sefaspontanede aprecio. Miles de
personas se convierten @masolaparainundara Louise
con amory agradecimiento. Sucedadavez, en todas
partes deimundoen ciudadesomoVancouver|ondres,
NuevaYork, Sidney yHanburgo.He estado de piginto

a ese publico emuchasocasiones, yeroto en llanto
practicamenteadavez.Es maravilloso pensar émque
puedesuceder en estaundocuandaunapersonaaboga
por elamor.

Esta vez Louise y yo estamosen Denver para otra
conferenciade «l CanDo It!». Estamosen elcuartode
hotelde Louise,repasando los capitulos iniciales de este
libro. «El mensajequemasquieroquenuestrodectores
escucheresLa vidate amatal como eres, y quiere que
hagaslo mismod me diced . Estamosaqui, en este
planeta, para aprender acerca amalorincondicional,
gue comienzacon autoaceptacion y amor por uno
mismo.» Mientras me sefala con el dedo, proclama:

«En tu vida tienesque empezapor amarte».Luegose
seflala a simismay dice: «Y enmi vida tengo que
empezapor amarme»Haceunapausale unossegundos
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y luegoanade: «Y asi eomoamamosl mundo».
Cuandcenseias elmorporunomismo,comolo hacemos
Louisey yo, teacostumbrasapidamentea hacerfrentea
cualquier cantidad de objeciones y preocupacidress.
comunesncluyen: «El amorpor unomismoes egoista»,
«ElamorporunomismoesautoindulgentexxEl amorpor
unomismoes narcisistasy, Esrealmentecierto?Mi sentir
esqueel narcisismo es narcisista, peeel amorpor
unomismo nces narcisista. En otras palabilasnayoria
delas objecionesanteel amorpor unomismoprovienen
de percepciones incorrectas respedtocmeel amores.
«El amorpor unomismo natieneque ver con vanidad o
arroganciatienequever con respeto pamomismod
diceLouised . Esunaprecioprofundoporcémohassido
hechoy porla vida queestasaquiparavivir.»

En mi programa<Loveability» lesdigoa mis estudiantes
guetemengueel amorpor unomismosea egoistguele
echenunvistazo aa vida delLouiseHay. La historia de
su vida esun ejemplo maravilloso decémo la
autosanacioly el amorpor uno mismopuedenser una
bendicion para losemasMira lo queocurrié después
de que Louiseemprendiera su travesia @anacion.
Escribio la primeraversionde su libritoazul, titulado
WhatHurts [Lo queduele],cuandaeniacincuentaaios.
Tresafos despuéseescribidel libro y lo publicocomo
Heal YourBody [Sanatu cuerpo] CuandoLouisetenia
cincuentay seisafos,empezocon los Hayrides. Cre6
TheHay Foundatiorcuanddeniacincuentsy nueveanos,
y Hay Housecuandoteniasesenta... Yo habiahecho
masgueempezar.

«Estamosaqui para serun espejo amorosopara el
mundo»,medice. Mientras masnosamemosa Nosotros
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Mismos, menos proyectaremosuestrodolor hacia el
mundo Cuandaosdejamosiejuzgara nosotrosnismos,
naturalmentejuzgamos menos los demas. Cuando
dejamogde atacarnosjoatacamos losdemasCuando
dejamosde rechazarlogjejamosde acusar a lodemas
de herirnos.Cuandonos empezamos amar mas, nos
volvemos mas felices, menosa la defensiva ymas
abiertos. Mientras nos amamosa nosotrosmismos,
naturalment@amamos maa losdemas«El amorpor uno
mismoes el regalanasgrandeporquelo que tedas ati
mismo es experimentadopor los demas», defiende
Louise.

CuanddundéThe Happiness Project (Efroyectode la
Felicidad) en 1994, cregnadeclaracion dda mision
compuestasolo por tres palabras: «Habla sobre
felicidad». En esentoncesnose hablabanuchosobre
felicidad en embitodela psicologiani enla sociedad.
La metade The Happiness Project erastimularuna
conversacion sobra felicidad. Hablamosacerca dd¢a
felicidad en escuela$ospitales, iglesiasyegociosy
edificios del GobiernoMientras mas hablamos,mas
aprendi acerca dgpiéesla felicidad, ymasmeconvenci
de quela felicidad, aligual queel amorpor unomismo,
beneficiatantoa uno mismocomoa la sociedad.Tras
unoscuantosafos, creéinanuevadeclaracion de mision
paraThe Happiness Project. Disi:

Es debido gueel mundoestatanlleno desufrimiento
gue tufelicidad esunregalo.
Es debido ajueel mundoestatanlleno de pobreza
guetu riquezaesunregalo.
Es debido @ueel mundoestanpocoamigable
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que tusonrisa esinregalo.
Es debido gueel mundoestatanlleno deguerra
guela paz detu menteesunregalo.
Es debido gueel mundadtienetal desesperanza
gue tuesperanza gptimismosonunregalo.
Es debido @ueel mundatienetantomiedo
gue tuamoresunregalo.

El amorsiempre seomparteEs unregalo, aligual que
la felicidad y eléxitoverdaderos. Acaba por beneficiarte
ati y a losdemas«Cuand@ienso en eamor,megusta
visualizarmea mi mismaparada emncirculo deluz &
declaralLouise) . Estecirculo representa @mor,y me
veo ami mismarodeada damor.Unavezquesientoeste
amorenmicorazon y emi cuerpo, veaueel circulo se
expande hastéenar elcuarto,y luegocadacentimetro
cuadrado deni hogar,y luego el vecindario, yluegola
ciudadenteray luegoel paisentero,y luegoel planeta
enteroy finalmenteel Universo enteroEso edo queel
amores parani. Asi escomo funcional amor.»
Escuchama Louisehablar acerca de su circulo aeor
merecuerda estas palabras de Allignistein:

Un serhumanocesunaparte delodo,al quellamamosUniverso,
unaparte limitada en eltiempo y el espacioNosexperimentamos
anosotrognismosy a nuestropensamientog sentimiento£omo
algoseparadale lo demas algo asi comounailusion opticade la
conciencia. Estailusion esuna especiede prisionparanosotros,
puesnoslimita a nuestrosdeseopersonaley a sentirafectopor
unascuantas personae las mascercanas nosotros.Nuestra
tareadebeserliberarnosdeestaprisional ampliar nuestrocirculo
de compasidnparaenvolvera todaslas criaturasvivientesy ala
naturalezantera cortodasubelleza.
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Cuando Louise Hay fundé Hay House en 1987, les dijo
a todos los que empezaron a trabajar con ella que el
proposito de la compafia editorial no era saader
libros y cintas. «Desdkiego,queriaque nodueramuy
bien desde epunto de vista financiero paraue
pudiéramos pagasalariosy cuidar de todos, pero
también tenianavision maselevadad mecuent® . Lo

gue sabia entonces,y todavia creohoy, es que el
verdadero proposito de H&jouseesayudara crear un
mundo donde sea seguro que apgmo%os unos a los
otros. Con cadalibro que publicamos,bendecimosal
mundoconamor.»

Practica 7: Bendecir al mundo

La ultimavezque Louiseparecio en «Ehowde Oprah
Winfrey», acababa de celebrar su 8dutmpleaniosy le
dijo a Opralguehabiaempezadatomarclases déaile
de salén.Cuandola presentadorde preguntdsi tenia
algun consejo parnado aguefuepensarajuepuedeser
demasiado tarde patambiary crecerlouiserespondio
enfaticamente«jRepensar! Solo porguayascreidoen
algo durantemuchotiempo no significa que tengasque
pensar asi para siempfienpensamientos que $&van
de apoyoy te eleven.Datecuentade quela vida te ama.
Y si amasla vida, haces que empiece esta cosa
maravillosa.

Hacer que «empiece esta cosa maravilloseomo lo
expresd.ouise,nosolotienequever con permitiquela
vida te ame, sino también con gque tuamesla vida.
CuandolLouisey yo nosreunimospor primera vez para
discutir estdibro, le comentégue queria explorar el
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significado pleno de su filosofla vidate ama Estoes

lo que dijo: «Para experimentarlo que realmente
significa la vida te ama recomiendogue tedigas esta
afirmacion ati mismo: i L dda meamay yo amola

v i dRuedesambiarla si quieresi Y amola vida yla
vida mea makKkstoeslo qguemedigo a mi mismacada
dia, ytengola intenciénde decirlo cada diaduranteel
resto demivida». Estaafirmacion eda inspiracion para
nuestrgpractica espirituagéptimay final para ti.

Cuando afirmas «La vida me ama y yo amo la vida»,
pintas en tu conciencia un circulo ininterrumpido de dar
y recibir. «La vida me ama» representa el principio de
recibir, y «Amo la vida», el principio de dar. La
afirmacion completa te apoym recibir y dar amor en
igual medida. En realidad, das recibir. Quien da y
quien recibe son la misma persona. Lo que das, recibes.
Y lo que recibes, lo puedes dar. Esta conciencia es lo que
te ayuda a ser una presencia auténticamente amorosa en
el muna.

Tu practica espiritual para este capitulo asa
meditacion llamad®&endecir al mundoEstainspirada
enla précticabudistade me t, quéksunapalabra ena
lenguapali para «bondad amorosaamistaduniversal»

y «benevolencia»La meditacion se&componede cinco
partes Recomendamague tetomesentrecinco yquince
minutospara haceresta practicaAl igual quecon las
otras practicas delibro, Louisey yo te animamosa que
hagasestounavez al diadurantesiete dias consecutivos.
Cuanto maso hagasmejor.

Bendecirtea ti mismo: «Haysuficienteamorenti como
paraamaral planeta enteroy estocomienzacontigo»,
dice Louise.Empiezapor afirmar «La vida meamay yo
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amola vida». Dilo en voz alta. Dilonascuantas/eces.
Completala frase «Unaforma en quela vida me esta
amandgusto ahora es...»Cuenta tudendiciones. Sie
parece dificil, afirma que estas dispuesto a recibir y que
estas abierto a todas las ofertas de ayuda. Afirma «Hoy
voy hasta mi bien mas grande. Mi bien esta enstodo
lados, y estoy a salvo y seguro».

Bendecir aseresamados:Deséaléhoy undiahermoso

a todos logjueamasAfirma paraellos La vidate ama.
Rezaparaquesepancomoestan de bendecidos y para
qgue reconozcanla verdad basica con respecto a si
mismos,la cuales «Soydignode seramado»Alégrate
por su éxito, su rigueza, stbuenasalud y subuena
fortuna. «Recuerda, si quieremmory aceptacion por
parte detu familia, entoncesdebes tener amor y
aceptacion hacialla», aconsejaLouise. Afirma: «Me
regocijo porla felicidad de todospuessé que hay
bastantgara todososotros»

Bendecir atu vecindario: Fija en tu mentequevas a
bendecir atodo el mundocon quiente encuentreboy.
Mandaunabendicion a todotisvecinos deambodados
dela calle. Mandaunabendicion a todos los padrese
veshabitualmenten la puertade la escuelaMandauna
bendicion alencargadode unatienda, al cartero, al
conductordel camidny a cada rostro conocidque
encuentregn tu comunidadMandalesunabendiddn a
los arboles detu calle. Manda una bendicién atu
vecindarioentero Afirma «Lavidate amay hoy tedeseo
bendicionesnfinitas».

Bendice a tus enemigos: Mandaunabendicién alas
personas &squeestagentadaa no brindarlestu amor.
Bendice da persona da que masjuzgasy afirma.

200



«La vida nos ama a todos»Bendice da persona con
quienmas discutas yafirma.

«La vidanos ama a todos»Bendice da persona déa

gue maste quejas \afirma.

«Lavidanosamaa todos»Bendice da personajuemas
envidies yafirma: «Lavidanosamaa todos»Bendice a

la persona con quiamascompitasy afirma:«Lavidanos
amaa todos»Bendice dusenemigosparaguenotengas
enemigos. AfirmaxTodossomosdignosde seramados.
Lavidanosamaa todos. En ehmor,todosganans.

Bendice al mundo:Afirma «La vida me amay yo amo

la vida» Imagina que albergas el planeta entero en tu
corazon. «Eres importante, y lo que hagas con tu mente
marca una diferencia. Manda una bendicién al mundo
enterocada dia», dice Louise. Ama a los animales. Ama
a las plantas. Ama los océanos. Ama las estrellas.
Visualiza titulares de periédicos como «Una cura para el
cancer», «El fin de la pobreza» o «Paz en la Tierra».
Cada vez que bendices al mundo con tu an®r, t
conectas con millones de personas gue estan haciendo lo
mismo. Ve hoy al mundo evolucionar en la direccion del
amor. Afirma: «Juntos creamos un mundo donde es
seguro amarse los unos a los otros»
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POSDATA

Hoy he estado trabajando en la revision final del
manuscrito par&a vida te amaChristopher ha estado
jugando en mi oficina con su nuevo tractor y esta tan
contento... «Es el mejor tractor del Universo, papa», me
dice. Su antiguo tractor esta ahora cafto en mi
escritorio, junto al angel que Bo me dio y el cuadro de
Cristo sosteniendo la linterna. Hollie y yo todavia
estamos asombrados de cOmo aparecio este cuadro en
nuestro hogar.

Estamananaestaba ojeandmi copia deUsted puede
sanar su vidaEstala revisandanacita paraasegurarme

de su precision. Hmacopiabastantedesgastadaueya
tienevarios anos, yustohoy mehedadocuentade que
Louise le puso una dedicatoria.La dedicatoria dice:
«Recuerdd) lvidat e almdiaGonamorpara Robert.
Louise Hay.»El Ji Ji vienesubrayadgara enfatizarlo.
«¢,Porqué Louiseescribio Ji Ji?», me pregunto.¢ Ella
sabia alg@ueyo desconocia? Sonrio cgmatitudpor la
travesiagquehemosmprendidquntos.

Mi ciaticaya hasanado. Estojibre de «sensaciones»
comoexpresd.ouise.Mi fisioterapeutaletermin@uemi
estado de salud ebaenchaceunascuantasemana<l
momentoen que se presentda ciatica fue simbalico:
empezgustounoscuantodiasantesde que comenzara
escribirestelibro. jOtracoincidencia! EnJsted puede
sanar su vidalLouisedescribela causa probable da
ciatica como hipocresia. Cuando revisé esto con
detenimientogncontréel lugar dentrode mi dondecreo

gue la vida me ama pero también encontr&ombras,
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dudas,temores,escepticismo ya sensacion deo ser
merecedor.

La vidate amaesun grancuestionamiento. Louisgyo
llevamosnuestradialogolo maslejos posible. Yqueda
maspor recorrer, parambos. Duranteunaconversacion
reciente, Louise reconocio: «Todaviane asusto,y a
vecesdudode quela vida meame,pero ahoranepasa
menosSé, en efondo, queuntemorsoloes untemory
no la verdad.Cuando encuentran temor,le hagofrente
conamory merecuerdo ami mismaquela vida nome
estabguzgandmi rechazandd.a vida meama.
Estelibro casi estderminadopero dda sensacioromo
gueel cuestionamientacabara dempezarCadaunode
nosotrodieneunaautoimagern/nego,queesperamogque
seadigno de seramado,pero losegosestan llenos de
agujeros.Dichos agujerosescondendudasy temores
enterrados, yensombrecema forma en que vemosel
mundo.La vidate amanospide quecavemogprofundo,
gue escarbemoda tierra de nuestroser, donde vive
nuestraverdaderanaturalezaAqui estanuestro tesoro
enterradoEs aqui donde conoceremos a
nuestraSer Incondicionado, el Ser al que la vida ama.
Un cuestionamientasobre elamor es infinito por su
naturaleza. Prontdouise y yo trabajaremos en el
programaen linea parda vidate ama Crearemosina
baraja de naipes dd.a vida te ama con practicas
espirituales y afirmacionesambiénsubiremoginaserie
de entrevistas al sitiaveb Heal Your Life. Estos
ofrecimientos ayudaraallevar el cuestionamienta un
nivel ainmasprofundo.

Mientras mas permitamos quda vida nos ame, mas
podremoserla personajuerealmentesomosEl trabajo

203



interno, entoncegs disolver los bloqueasteel amory
seguirhaciéndoldhastaquesolopermanezcal amor.El
amoresnuestraverdaderanaturalezakEl amoresla forma
en que expresamosnuestro corazon. EI amor es el
proposito denuestraalma. Estamosaqui paraamarel
mundo. Estamos aqui para elegir elamoren vez del
miedo. Est@snuestraegalo para nosotrasismosy del
unopara elotro.
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ACERCA DE LOS AUTORES

Titulos de Hay House sobre temas relacionados

You Can Heal Your Life, The MoViBl puedes sanar tu
vida, la peliculg, protagonizada por Louise L. Hay vy
amigos (disponible como programa de 1 DVD y como
juego ampliad@on 2 DVD). Véase el avance en:
<www.LouiseHayMovie.com.

The Shift, The Movie (EI cambio, la pelicula),
protagonizadaor el doctoWayne

W. Dyer (disponiblecomoprogramade 1DVD y como
juego ampliado con 2DVD). Véaseel avanceen:
<www.DyerMovie.conr.

Esperamogjue hayasdisfrutado de estébro de Hay
House.Si quisieragecibir nuestrocatalogo en linegue
presentanformacionadicional sobrdibros y productos
de HayHouse,0 si quisieras descubmnasacerca dda
Hay Foundationpor favor,contactecon:

Hay House, Inc., P.O. Box 5100,
Carlsbad, CA 92018100 (760)
431-7695 o (800) 6546126

(760) 4316948 (fax) o (800)
6505115 (fax)

www.hayhouse.com A
www.hayfoundation.org

*k%k
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Llévate de vacaciones a tu
alma

Visita www.HealYourLife.con® para reorganizarte,
recargar tu energia y reconectarte con tu propia
magnificencia.

Presenta blogs, noticiasbre mente, cuerpo y espiritu, y
sabiduria que cambia la
vida por parte de Louise Hay y amigos.

iVisita hoy
www.HealYourLife.com!
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NOTA

[1] Jennaconfundela palabrashit «mierda»con shift
«cambio». [N. del t.]
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