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Introduccién

Durante muchos afios una de mis afirmaciones ha sido: «Sélo me esperan cosas buenas».
Es un pensamiento reconfortante para borrar todo miedo al futuro y que me permite
despertarme cada dia con confianza y estar tranquila. Sigo disfrutando, e incluso
sorprendiéndome, al descubrir la proxima gran aventura que me trae la Vida.

Asi es como me senti cuando me enteré de que Reid Tracy, director general de Hay
House, estaba tramando que Cheryl y yo hiciéramos un libro juntas. Una gran sonrisa
iluminé mi rostro cuando esa idea llené mi consciencia de posibilidades.

Al principio tenia muchas preguntas: «;Sobre qué escribiriamos?», «;Cémo
fusionarfamos nuestros dos estilos?» Puesto que vivimos tan lejos, jnos concederia la
Vida suficiente tiempo para estar juntas?» Pero entonces me di cuenta de que la Vida no
podia haber concebido semejante idea sin prever todas las circunstancias. Y asi fue.
Cheryl y yo nos encontramos en varias ciudades, en Estados Unidos y en el extranjero, y
siempre tuvimos el tiempo suficiente para preparar un capitulo o dos. Cuando no
estdbamos juntas, nos conectdbamos a través de Skype —normalmente, en pijama,
despeinadas, y sin maquillar—, y era como si estuviéramos en la misma habitacién.

Cheryl y yo hemos realizado grandes cambios positivos en nuestras vidas, y queremos
compartir con todo el mundo lo que hemos aprendido. Todos podemos aprender el arte
de cuidarnos y de entrenar nuestras mentes a pensar cosas que nos ayuden a sentirnos
bien. Cuando lo conseguimos, atraemos experiencias maravillosas que enriquecen
nuestras vidas.

La idea que tuvimos Cheryl y yo fue presentar estos métodos de la manera mas sencilla
posible, para que poddis aprender paso a paso cémo conseguir la paz mental: vivir sin
preocupaciones en un cuerpo sano, con buenos ingresos y disfrutando de las relaciones.
Y, por ultimo, queriamos ensefiaros a dejar de ser victimas y convertiros en creadores de
una vida maravillosa.

Cuando ledis este libro capitulo por capitulo, observaréis que se relajan vuestros
hombros, que se suavizan las marcas de vuestra frente, y que el miedo y la tensién se
disuelven al daros cuenta de que se puede vivir mejor.

El placer estd en el viaje, no en llegar al destino. {Os queremos y os apoyamos en
nuestro avance conjunto hacia una nueva gran aventura para conseguir una vida
excepcional!



Louise Hay



Introduccién

Hay una energfa, una fuerza divina que nos crea, sustenta, interconecta y actua en
colaboraciéon con nuestros pensamientos, palabras y acciones para generar las
experiencias de nuestra vida. Cuando reconocemos este poder benevolente vy
aprendemos a trabajar con él, nos convertimos en duefos de nuestro destino. La férmula
es sencilla: piensa en cosas que te ayuden a sentirte bien, elige cosas que te ayuden a
sentirte bien y actiia de forma que te ayude a sentirte bien. Luego, no pienses en el
resultado y confia en que la Vida te aportara lo que necesitas para evolucionar y ser feliz.

Esta sencilla férmula ha mejorado radicalmente mi calidad de vida, y también puede
mejorar la vuestra. Se os presentaran oportunidades extraordinarias para que vuestra
vida sea completa y poddis aportar algo al mundo. Este libro es una de mis
extraordinarias oportunidades.

Era bastante tarde cuando me senté a comer con Reid Tracy, el director general de Hay
House. Reid y yo nos conocemos desde hace muchos afios, y no hace mucho hemos
impartido un taller para profesionales con experiencia que quieran expandir sus
conocimientos. En él, guiamos a los participantes en el proceso de escribir, publicar,
hablar en publico, participar en programas de radio y television, y utilizar los medios
sociales para que consigan que la gente valore su trabajo. El taller se llama Speak, Write &
Promote: Become a Mover ¢ Shaker [Habla, escribe y promueve: conviértete en un
movilizador y un agitador], y es un proyecto de Hay House que nos aporta el privilegio
de descubrir y desarrollar nuevos lideres dentro del campo del poder personal.

Cuando empezamos a comer y a hablar de nuestros progresos en nuestro ultimo taller,
Reid me sorprendi6 con una inesperada propuesta.

—He estado pensando en tu préximo proyecto, y me pregunto si te gustaria escribir
un libro con Louise.

Dejé cuidadosamente el tenedor sobre la mesa cerca del plato y le miré.

—;Con Louise Hay? —le pregunté con la boca llena de comida y con una considerable
sorpresa.

—Si —me respondié sonriendo—, Louise Hay.

Louise esta considerada una de las fundadoras del movimiento de autoayuda, es
pionera en el campo de la sanacidén cuerpo-mente, y hace mds de veinte aflos que la



conozco. Al principio no la conocia personalmente, sino sélo a través de sus charlas y
escritos. Tras publicar su libro Usted puede sanar su vida, en 1984, ha sido una de las
primeras en introducir la conexién entre las dolencias fisicas y sus correspondientes
patrones de pensamientos y de emociones. Ha vendido mds de 50 millones de
ejemplares, y personas de todo el planeta se han beneficiado de su trabajo.

Mientras estaba sentada mirando a Reid, recordé la expresion «cerrar el circulo».
sEscribir con Louise Hay? Mi mente se remont6 a nuestro primer encuentro. Fue a
mediados de 1980, y entonces yo era una joven que intentaba encontrarse a si misma.
Usted puede sanar su vida fue uno de los primeros libros que me puso en mi propio
camino hacia la autosanacion.

En aquellos tiempos era cooperante en un centro denominado Interface, en
Cambridge, Massachusetts. Interface era un centro de educacién holistica que presumia
de contar con pensadores de vanguardia como Marion Woodman, analista junguiana y
pionera de la psicologia femenina; John Bradshaw, el hombre que introdujo en Estados
Unidos el concepto de familias disfuncionales a través de sus series televisivas sobre la
tamilia, Bradshaw On: The Family; y Bernie Siegel, el cirujano que desafié a médicos y
pacientes a que contemplaran la sanaciéon como un proceso holistico que abarcaba
nuestra vida espiritual y emocional, asi como nuestro cuerpo fisico. En Interface
invitaron a Louise a dar una conferencia sobre su libro, y a mi me habian asignado ir a
buscarla al aeropuerto y llevarla a su hotel.

Estaba entusiasmada ante la idea de ir a recogerla al aeropuerto. Me sentia nerviosa y
emocionada por conocer a alguien que me habia llegado tan hondo. En su libro, Louise
explicaba la historia intima de su vida con tal valor y vulnerabilidad que me parecia que
éramos almas gemelas. Su capacidad para transformar un pasado violento y de abusos en
un presente lleno de paz y salud me inspir6 a iniciar un camino saludable. Me ret6 a que
viera el crecimiento personal desde una perspectiva totalmente nueva: si queria cambiar
mi vida, primero tenia que cambiar mi forma de pensar. Ya no iba a seguir siendo
victima de las circunstancias. Habia llegado mi momento de sentarme en el asiento del
conductor y usar las herramientas practicas que ella me ofrecia para realizar cambios
positivos y duraderos.

Mientras conducia hacia el aeropuerto, tuve que recordarme a mi misma que debia
controlar mi entusiasmo, evitar bombardearla a preguntas y dejarle su espacio. Cuando
llegué, su vuelo procedente de California se habia retrasado, de modo que me vi obligada
a esperar dos horas; mi entusiasmo no decrecié ni un momento. Todo lo contrario. Al
final, cuando llegé el avién, me dirigi hacia la puerta de llegadas para salir a su encuentro.
Me presenté, ella me sonrié y me dio la mano, luego nos dirigimos hacia el coche.
Apenas abri la boca en todo el trayecto hasta el hotel.



La vida volveria a reunirnos varios afos después; esta vez bajo circunstancias
totalmente distintas. La joven que en la década de 1980 estaba tan desesperada por
encontrarse a si misma, se habia convertido en una mujer que escribia libros y que
orientaba a otros en su propio viaje de autodescubrimiento. Esta vez, Louise y yo nos
encontramos en una cena de escritores patrocinada por su propia editorial, Hay House.
Esta iba a ser la primera de muchas reuniones que nos iban a permitir conocernos mejor
mutuamente en un aspecto mas personal, y mas lleno de sentido.

Con el transcurso de los afios, el tiempo que hemos pasado juntas me ha aportado una
visiéon renovada de alguien que incluso ahora, a sus 84 afios, todavia practica —con
diligencia— lo que ensefia. Louise es un maravilloso ejemplo de lo que significa pensar y
expresar cOmo quieres que sea tu camino hacia una vida excepcional.

Cuando reflexioné sobre la idea de Reid, mi primer pensamiento fue: «Esto va a ser
una oportunidad unica de aprender de una mujer que ha supuesto tanto en mi vida y en
la vida de millones de personas». No habia que darle muchas vueltas. Escribiria el libro
sélo por la experiencia. No obstante, hubo mas. Mi vida todavia seguia bajo la
significativa influencia de la sabiduria del trabajo realizado por Louise.

El afo anterior, por ejemplo, yo habia estado realizando una practica diaria inspirada
en sus ensefianzas sobre las afirmaciones. Cada mafiana, antes de empezar el dia, escribia
unas cuantas paginas en mi diario y las terminaba con una lista de afirmaciones
espontaneas. Esperaba con agrado este nuevo ritual y sentia curiosidad por ver cémo
influiria en mi vida.

En cuanto empecé con esta practica, comencé a notar cambios tangibles. Me sentia
mejor durante el dia, sentia mds entusiasmo por la vida, y me resultaba mas facil alejar
mi mente de las cosas que me enojaban o molestaban y canalizarla hacia pensamientos
agradables. Y no solo eso, sino que cuanto mas realizaba esta practica diaria, mas capaz
era de reconocer necesidades mas profundas y personales. En cuestiéon de meses empecé
a observar patrones y temas en las afirmaciones que estaba creando. Algunos se repetian
una y otra vez, indicindome las experiencias que deseaba atraer a mi vida. Habia una en
particular que era la protagonista:

Trabajo en creativa colaboracion con personas inteligentes y estimulantes en proyectos que
contribuyen a sanar el mundo.

Al principio, esta afirmacién me sorprendi6. Independiente por naturaleza —bueno,
mas bien, un monstruo del control—, preferia ser yo quien se encargara de todo y tuviera
la ultima palabra. Pero se estaba convirtiendo en una forma solitaria y poco satisfactoria
de actuar en el mundo. Estaba empezando a pensar en trabajar con otras personas que



me plantearan retos y me motivaran en lugar de ir sola por la vida. Ahora, observaba
cémo la Vida me estaba demostrando que me prestaba atencidn. El poder de concentrar
mi energia estaba manifestando algo nuevo.

Pensé algo mas en la invitacién de Reid, y tomé la decision de cruzar la puerta que se
me habia abierto. «Si, me encantaria escribir un libro con Louise —le dije—. ;Qué hay
que hacer ahora?»

Semanas mas tarde, Louise y yo nos reunimos para hablar de lo que ibamos a hacer
juntas. Estibamos de acuerdo en que escribir un libro era una gran idea, y decidimos
hacer algo que sélo la edad y la experiencia pueden inspirar: confiar en la Vida. En vez de
hacer un esquema o seguir algtn tipo de plan organizado, ibamos a dejar que el libro se
revelara por si mismo. Y asi fue.

Mientras cada una atendia sus compromisos en Estados Unidos y Europa, Louise y yo
disfrutamos de una serie de conversaciones intimas y sinceras sobre los principios
espirituales que habian cambiado nuestras vidas. Aunque he escrito el libro desde mi
propia vision, éste refleja nuestra voluntad por ambas partes de hablar de todo, desde el
amor hacia nosotras mismas y a nuestros cuerpos, hasta la forma en la que hemos
afrontado diversos asuntos, incluido el envejecimiento y un enfoque digno y tranquilo
sobre el final de nuestras vidas aqui en la Tierra.

Deseamos sinceramente que estas conversaciones os inspiren a desarrollar los habitos
espirituales que os serviran de base para vivir una vida excepcional. En el proceso, pronto
descubriréis que Louise y yo conocemos la verdad universal mas importante: ;La Vida te
ama!

Cheryl Richardson



Responde al teléfono y abre tu correo

Estoy en mi casa de Massachusetts, mirando por la ventana el paisaje helado,
disponiéndome a llamar a Louise, que se encuentra en la soleada California. Al lado del
ordenador, tengo una taza de mi té favorito —Fortnum & Mason’s Royal Blend—,
mezclado con la dosis perfecta de leche de almendras crudas hecha en casa. Estoy
deseando empezar con el proyecto.

Cuando programamos nuestro trabajo, Louise me pillé por sorpresa al decirme que
podiamos hacerlo a través de Skype para vernos mientras hablabamos. «;Skype? —pensé
—. ;De verdad?» Hacia s6lo un afio que yo lo estaba utilizando. Empezaba a darme
cuenta de que Louise, a pesar de su edad, estaba muy al dia. «Preparate», pensé.

Estaba deseando que me hablara de su viaje personal para conocerla a un nivel mas
profundo y empezar a recorrer mi camino en este proyecto. Me preguntaba qué habia
sido lo que la condujo al camino del poder personal. ;Cuales fueron las sefales que
recibidé a lo largo del camino? ;Qué fue lo que la inspirdé a crear una empresa que ha
tenido semejante repercusion en las vidas de millones de personas de todo el mundo?

No obstante, mis reservas atenuaban mi curiosidad. Sabia que Louise habia contado su
historia muchas veces, tanto en Usted puede sanar su vida como en numerosos talleres y
conferencias. Y como alguien que ha escrito largo y tendido sobre su propia vida, sé que
es una tarea tediosa explicarla por enésima vez. Asi que estaba dispuesta a escuchar su
vida desde otra perspectiva diferente. Estaba deseando aprender la sabiduria y la
experiencia que habia conseguido con los afios.

Louise, con su extraordinaria intuicion, atendié mis inquietudes sin dilaciones desde
nuestra primera conversacion.

—He contado mi vida en mis libros, por lo tanto, creo que no es necesario volver a
hacerlo. Pero he estado pensando en las cosas que son importantes para mi crecimiento
espiritual, y pienso que podriamos hablar de ello.

Respiré profundo y sonrei.

—Fantdastico —le dije. Soy toda oidos.



Cuando llega la hora, marco el nimero de Louise, le doy al botén de video y nos
conectamos. jAlli estd ella! Con una gran sonrisa y las gafas puestas, sentada con la
espalda erguida y lista para trabajar. Después de hablar durante unos minutos, nos
ponemos a trabajar. Pongo mi iPhone a grabar, me dispongo a tomar notas en el
ordenador, le planteo mi primera pregunta y espero con atencion la respuesta de Louise:

—;Qué te impulso a seguir un camino espiritual?

—Mi crecimiento espiritual empezé cuando tenia unos cuarenta y dos aftos —empez6
diciendo—. Habia estado casada con un britdnico encantador que me habia dado la
oportunidad de aprender modales, protocolos sociales y formas de actuar en el mundo a
las que no habia tenido acceso en mi infancia. Creci en una familia violenta, y nunca
ibamos a ninguna parte ni haciamos nada especial. Hui de casa a los quince afos, y
aunque habia aprendido técnicas de supervivencia, no tenia conocimientos para ganarme
la vida en el mundo. Asi que cuando me casé con este hombre que tenia mucho mundo y
unos modales muy refinados, aprendi mucho de ¢él. Hicimos un montén de cosas
maravillosas juntos, y justo cuando me empezaba a convencer de que las cosas buenas
también pueden ser duraderas y que probablemente estariamos juntos para siempre, me
dijo que queria el divorcio. Me quedé destrozada.

—Dios mio, eso debio ser horrible.

—Si. Mi esposo era una persona famosa y nuestro divorcio salié en todos los
periodicos. Fue una etapa muy dolorosa porque inmediatamente me dije a mi misma:
«Lo ves, ya te ha vuelto a suceder, no puedes hacer nada bien». Pero ahora, cuando miro
hacia atras, me doy cuenta de que el matrimonio era una puerta importante que debia
cerrar para pasar a la siguiente etapa de mi camino. Si no me hubiera divorciado, jamas
me habria convertido en la Louise Hay que soy ahora. Habria seguido siendo la pequeia
y obediente esposa inglesa; muy buena esposa segun mi concepto del matrimonio, pero
no lo que estaba destinada a ser. Habia llegado el momento de que aquello terminara.

Mientras escucho a Louise, siento la clasica campanita del despertar de la consciencia,
esa ruptura a menudo abrupta e inesperada que puede suceder en el transcurso de una
vida confortablemente letargica. Yo también vivi algo parecido antes de empezar a
despertar: rupturas sentimentales desgarradoras, la vergiienza de un despido, y un
incendio real que destruy6 nuestro negocio familiar. De hecho, fue ese incendio lo que
realmente me sac6 de mi estado de suefio profundo y me afianzé en el camino espiritual.

—Al cabo de un aio, tras lidiar con la pérdida que habia supuesto mi matrimonio, se
abrié una puerta —prosigue Louise—. Tenia una amiga que me invité a una conferencia
en la Iglesia de la Ciencia Religiosa en Nueva York. Me invité porque no queria ir sola.
Acepté, pero cuando llegué, ella no estaba. Asi que tuve que decidir si me quedaba o me
iba, y opté por lo primero. Alli estaba yo escuchando la charla, hasta que de pronto oi que
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alguien decia: «Si estas dispuesto a cambiar tu forma de pensar, puedes cambiar tu vida».
Aunque en un principio parecia una afirmacién insignificante, para mi fue algo
grandioso. Me llam¢ la atencidn.

Le pregunto por qué.

—No tengo ni la menor idea de por qué me llamé la atencién, porque yo nunca habia
estudiado nada. Recuerdo que tenia una amiga que me insistia en que fuera al YWCA
[Asociacion de Jévenes Cristianas] a tomar clases, y yo no tenia el menor interés. Pero
hubo algo sobre ese tema que en ese momento me dijo algo, y decidi volver. Ahora me
doy cuenta de la perfecciéon de la conducta de mi amiga al no presentarse. De haberlo
hecho, probablemente habria sido una experiencia totalmente distinta. Como ves, todo
es perfecto.

Todo es perfecto. Cuando Louise dice esto, me doy cuenta de que escuchar esa frase es
como escuchar que todo sucede por algo. Es un mensaje dificil de digerir cuando nos
enfrentamos a una tragedia o a un dolor profundo. Pero si practicamos ver la perfeccién
en nuestros momentos mas dificiles —perspectiva que, al principio, sélo podemos tener
retrospectivamente—, aprendemos a confiar en la Vida. Llegamos a entender que,
aunque no nos guste cierto resultado, la Vida puede estar dirigiéndonos hacia una nueva
direccién mas apropiada y favorable para nosotros.

Todo sucede por algo o Todo es perfecto son creencias que nacen de la decisiéon de ver la
vida como una escuela. Cuando elegimos convertirnos en alumnos/as de la vida,
aprendiendo y creciendo a raiz de nuestras propias experiencias, todo sucede por una
razon. De esta manera, al utilizar nuestros momentos mds dificiles para nuestra
evolucion espiritual, éstos cobran sentido.

Louise prosigue.

—Tras esa primera charla empecé a asistir regularmente a la iglesia. Queria aprender
mas. Me enteré de que tenfan un programa que duraba un afio, me interesé y me apunté.
La primera vez, ni siquiera tenia el libro, asi que me dediqué a escuchar. Luego, repeti
todo el programa, esta vez con el libro. Fueron unos inicios muy lentos, pero fui tenaz. A
los tres afos, habia conseguido ser una de sus profesoras tituladas, lo que significaba que
estaba capacitada para ser consejera de la iglesia.

—;Qué hacia exactamente una consejera de la iglesia? —le pregunto.

—Durante las sesiones, venia alguna persona con un problema —por ejemplo, una
enfermedad o un problema econémico— y yo le hacia un «tratamiento». El tratamiento
era nuestra forma de orar. En el tratamiento reconociamos el hecho de la existencia de
un Poder Infinito y de que formamos parte de esa Inteligencia. Declarabamos la verdad
—el resultado deseado— de una forma positiva. Por ejemplo: «Mi cuerpo esta sano y
libre de toda enfermedad» o «Mi familia y yo gozamos de una prosperidad ilimitada».
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Luego termindbamos la oracién diciendo «Que asi sea». A partir de ese momento,
cuando la persona pensaba en su problema, tenia que usar su miedo o preocupacién
como recordatorio para reafirmar que la Vida estaba cuidando de ella, y que todo andaba
bien.

Yo estaba muy familiarizada con el concepto de dirigir un tratamiento. Cuando tenia
unos veinticinco afos, me cautivaron los escritos de los maestros del Nuevo Pensamiento
como Catherine Ponder, Florence Scovel Shinn, Norman Vincent Peale y Robert Collier.
Luego, cuando tenia poco mds de treinta, Max, mi mejor amigo, me dio un libro del
doctor Emmet Fox, un ministro del Nuevo Pensamiento, que se titulaba Sermon de la
Montaiia. Este libro cambié radicalmente mi forma de pensar y me inspir¢ a estudiar la
obra de Fox con mas profundidad. Otra de sus obras, El poder del pensamiento
constructivo, se convirtié en mi manual de vida durante un afio. Estudié cada palabra y
puse en practica sus enseflanzas sobre dirigir tratamientos para conectar con el Poder de
la Fuente Universal que hay en todos nosotros.

—Me encanta Emmet Fox —me dice Louise—. Fue un gran hombre. He disfrutado
mucho con su obra y la he aplicado continuamente en mi vida.

Luego regresamos a su trabajo como consejera.

—Cuando completé mi formacién y empecé a trabajar con las personas, consegui
seguidores bastante rapido. La mayoria de los consejeros de la iglesia trabajaban los fines
de semana o por las tardes, pero yo tardé sélo tres semanas en dedicarme a tiempo
completo. Fue increible. La gente se sentia atraida hacia mi y queria trabajar conmigo.

—;Qué piensas de ello? ;Por qué crees que fue tan rapido?

—No lo sé. Cuando inicié el camino espiritual, senti que no tenia control sobre nada, y
que no debia intentar tenerlo. La Vida me ha traido siempre lo que he necesitado.
Siempre me he limitado a responder a lo que se me ha presentado. Muchas veces me
preguntan como fundé Hay House. La gente quiere saber todos los detalles desde el dia
en que empecé hasta ahora. Mi respuesta siempre es la misma: respondi al teléfono y abri
el correo. Hice lo que tenia al alcance de mi mano.

Sabia exactamente a lo que se estaba refiriendo Louise. Aunque habia estado siguiendo
mi camino espiritual desde los veinticinco afios, a los cuarenta y tantos fue cuando
empecé a responder a la Vida en lugar de dirigirla. Cuando tenia veinte y treinta afios era
una persona que se tomaba muy en serio lo de ponerse metas. Hacia listas de metas
profesionales, metas econémicas, metas en las relaciones, etcétera; y creaba planes de
accion y mapas del tesoro para conseguirlas. Al mirar atrds, veo que eran instrumentos
maravillosos que me ayudaron a potenciar mi energia creativa, pero llegé un momento
en que las cosas cambiaron. Algo cambié dentro de mi. Aunque seguia haciendo mis
mapas del tesoro —tablones visuales o collages que reflejaban imdgenes que me
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reconfortaban y me hacfan aspirar a algo—, dejé de interesarme tanto por alcanzar el
éxito y me preocupé mas de ser consciente de que entendia la direcciéon que me estaba
marcando la Vida.

—Asi es como vivia yo —me dice Louise—. Era como si la Vida simplemente se
encargara de todo paso a paso. Asi que la historia empez6 primero conmigo, y luego con
mi madre que por aquel entonces tenia noventa afios, que era muy buena para cerrar
sobres y pegar sellos, y todo sali6 de alli.

»Cuando miro atras, veo cémo la Vida me aport6 justo lo que necesitaba en mi
camino. Después de mi divorcio, por ejemplo, tuve un novio que era director artistico.
Era miembro del Teatro Hispanoamericano de Nueva York, y trabajé con él y con
algunos de los actores durante casi un afio. Era teatro experimental, y acabé haciendo
cosas que jamds hubiera imaginado. Cuando ¢l regreso6 a Espaiia, yo me quedé y terminé
actuando en una obra, lo que me sirvié para conseguir mi carné del sindicato de actores.
A partir de ese momento —desde que consegui mi carné de actriz, que fue un gran logro
—, todo se esfumd. Nadie me llamd, ni nadie me queria. Pero como no me habia
introducido en el teatro con la idea de forjarme una carrera de actriz, no me importé.

—;Qué te aporto el teatro para que pensaras que la Vida te estaba dando lo que
necesitabas?

—Fue mi preparacion para hablar en publico. Cuando empecé a hablar en publico, no
fue una experiencia aterradora porque ya tenia practica de pisar escenarios. Y parecia que
a la gente le gustaba como lo hacia. Me di cuenta de que dar conferencias era lo mismo
que hacer teatro, salvo que esta vez el guién era mio. No tenia que hacer lo que otro me
dijera; hacia lo que yo queria hacer.

—Asi que estabas trabajando a tiempo completo como consejera y las personas
parecian sentirse atraidas hacia ti. ; Cémo evolucioné tu trabajo a partir de ahi?

—Una de las cosas que trabajadbamos en la «Escuela de la Ciencia Religiosa» (yo la
llamo escuela) eran las enfermedades y sus equivalentes mentales, y este concepto me
fascinaba. Recuerdo que tomaba notas, y llegé un dia en que se me ocurrié hacer una
lista de citas que encontraba en los libros, ideas que me venian a la cabeza y de cosas que
veia con la gente con la que trabajaba, y lo llamé «lista». Lo comparti con alguien de mi
clase, y la mujer dijo: «Louise, jesto es increible! ;Por qué no haces un folleto?».

»De modo que confeccioné un pequeiio folleto de doce paginas y le puse unas tapas
azules. Lo titulé Lo que duele, pero al final pasé a ser conocido afectuosamente como “el
librito azul”. Contenia los patrones mentales, los patrones de la enfermedad que pueden
provocarla, y un breve tratamiento para sanarlos. Todavia recuerdo cuando fui al doctor
Barker, el jefe de estudios de la escuela, y le ensefi¢ lo que habia escrito. “jOh, Louise, es
estupendo, maravilloso! ;Cuantos has hecho, unos cincuenta?”. Y yo le respondi: “No, he
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hecho cinco mil”. “;Qué? jEstds loca! {Nunca venderds cinco mil!”, me dijo.

»Hice cinco mil porque en la imprenta de la iglesia me habian dicho que cuantos mas
hacias, mas barato salia cada folleto. Asi que hice cinco mil al precio de veinticinco
céntimos cada uno. Los vendia a un délar. Aunque nunca lo hice con la intencién de
ganar dinero, sino con la de compartir informacién. Pero al final, los vendi todos.

—;El hecho de que el doctor Barker pensara que estabas loca no te disuadid?

—No. Segui adelante. Cuando tuve el librito azul en mis manos, envié una copia gratis
con un formulario de pedido a todas las iglesias metafisicas que pude encontrar, y varias
de ellas compraron mas. Luego algunas personas hacian pedidos de vez en cuando. Fue
aumentando muy lentamente. El primer afio gané cuarenta y dos délares. {Me sentia muy
orgullosa de haber escrito un libro! Para mi era algo que habia caido del cielo. No sabia
que fuera capaz de hacer eso, y en dos afios vendi los cinco mil. Luego lo revisé.

»Solfa ir a la libreria de la iglesia a observar a la gente. Me di cuenta de que si alguien
miraba mi libro, normalmente lo compraba. Pero la mayoria no se fijaba en él, asi que
decidi que tenia que cambiarle el titulo. Lo titulé Sana tu cuerpo y amplié el contenido.
En aquellos tiempos habia personas que me mandaban cartas haciéndome preguntas
sobre su salud y sus vidas, y yo me sentaba ante una de las primeras versiones de un
procesador de textos a pensar en lo que me habian escrito, y mis dedos se ponian a
escribir. Cada vez que respondia a una carta, recibia una respuesta diciendo: «;Cémo lo
sabias? {Como lo sabias!», y eso me dio mas seguridad en lo que decia. Al final dejé la
iglesia y desarrollé mi propio proceso de trabajo con las personas.

—;Cdémo cambio tu trabajo de consejera cuando abandonaste la iglesia?

—Solia hacer lo que llamé terapia breve —cinco o seis sesiones—, porque o entendias
de lo que yo hablaba y tu vida cambiaba, o no lo entendias y no valia la pena que gastaras
ni tu dinero ni tu tiempo. Algunas personas no lo captaban, venian una o dos veces y
pensaban que todo aquello era una estupidez. Pero si podian captarlo, o al menos
practicarlo, comprobaban que su vida cambiaba para mejor.

»Al final de la sesion les pedia que se estiraran y les ponia musica relajante; utilizaba la
de Steven Halpern porque no me aburria y era muy suave. Entonces les decia que
cerraran los ojos y que hicieran respiraciones profundas, mientras los invitaba a relajarse
desde la cabeza a los pies, o viceversa. Por ultimo, les hacia un tratamiento
individualizado. Se lo grababa en una cinta y se la daba para que se la llevaran a casa. Si
volvian, siempre les pedia que la trajeran para afladir mas cosas. Al final, tenfan una cinta
llena de mensajes positivos que les pedia que escucharan cada noche antes de acostarse
para reforzar el tratamiento. Todos mis clientes sabian que en cuanto se pusieran a
escucharla, podrian relajarse y sélo oirian cosas positivas.

—Estabas desarrollando tu propia forma de trabajar con las personas, y publicaste tu
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primer librito. ;Qué sucedié después?

—Bueno, fue por aquellos tiempos cuando me diagnosticaron el cancer. Por supuesto,
me asusté muchisimo, como le sucede a todo el mundo. Cuando te comunican el
diagnoéstico te quedas aterrorizada. Recuerdo que llamé llorando a mi profesor: «jEric!
iEric! Me han dicho que tengo cancer!» Y me respondié: «Louise, no puedes haber
hecho todo este trabajo interior para morirte de cancer. Vamos a verlo de un modo
positivo». Y me calm6 inmediatamente. Era una persona en la que confiaba y en la que
siempre habia creido, y sabia que estaba de mi parte. Asi empezd mi sanacion.

—Pero cuando trabajabas como consejera me imagino que tus clientes te contarian
historias de personas que se habian sentido mejor o que estaban sanando gracias a tu
ayuda. ;No te daba eso cierta tranquilidad para poder afrontarlo?

—Bueno, si, una cosa era ver cambios positivos en las vidas de los demas, pero otra
muy distinta era creer que me iba a funcionar a mi ahora que mi vida corria peligro. Creo
que la Vida me estaba dando la oportunidad de demostrarme a mi misma que lo que
ensefiaba funcionaba realmente.

—Entonces, ;empezaste a practicarlo t misma en cuanto te diagnosticaron el cancer?

—Fue maravilloso, en realidad, porque en cuanto tomé la decisiéon de sanarme a mi
misma, se me fue presentando todo lo que necesitaba. Encontré a un nutricionista que en
principio no iba a tratarme porque se suponia que no se podia tratar el cancer con nada
que no fuera la quimioterapia. Tenia reservas respecto a ofrecerme otra visién. Recuerdo
que me pidié que me fuera a la sala de espera y que me quedara alli un rato. Visité a un
par de pacientes mas y luego volvié conmigo. Empezamos a hablar, y se enteré de que yo
habia sido miembro de la Iglesia de la Ciencia Religiosa. Resulté que ¢l también
pertenecia a la Iglesia, y, de pronto, todo cambid. Me acepté como paciente, y aprendi
mucho sobre nutricién, materia de la que en aquellos tiempos no sabia nada. Mi dieta no
era precisamente muy recomendable.

»Después del nutricionista, encontré a un buen terapeuta que hizo que me adentrara
en los temas que tenia que sanar de mi infancia. Golpeé muchos cojines y di muchos
gritos para sacar mi rabia. También aprendi que el perddn estaba muy relacionado con la
sanacion y tuve que ponerlo en practica. Tenia que hacer limpieza.

Interrumpo a Louise antes de que prosiga:

—Me gustaria hablar un poco del perdén. Sé que tuviste un pasado violento, y me
gustaria saber si el trabajo de desintoxicacién emocional que estabas haciendo con tu
terapeuta tuvo lugar antes de que se iniciara el proceso del perdén. Te pregunto esto
porque he visto muchas veces que las personas se apresuran a perdonar con la esperanza
de evitar los sentimientos dolorosos que surgen cuando nos enfrentamos a la traicion, la
pérdida o a cualquier tipo de abuso.
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—Si, primero necesitaba sanar —responde—. Me concentré mucho en la idea de que
mis padres al nacer eran unos preciosos bebés. Tenia que saber como pasaron de ese
estado de inocencia a maltratarme a mi. Recompuse las historias de sus vidas en la
medida de lo posible —las historias que otros me habian contado, claro— y me di cuenta
de que mis padres habian vivido en unas circunstancias muy duras. Si remueves el
pasado de algunos de los personajes mas espeluznantes de la humanidad, siempre
descubres una infancia terrible. Algunas personas como yo terminan queriendo ayudar a
los demas, y otras queriendo vengarse. Pero nunca puedes llegar a vengarte. Pude
perdonar a mis padres, porque comprendi sus vidas.

—Asi que, para curarte del cancer, recurriste a la ayuda de un buen nutricionista y
terapeuta, y practicaste el perdon. ;Qué mas?

—Cuando consegui la actitud de saber que podia sanar, se iban satisfaciendo todas mis
necesidades. Me sucedian cosas aparentemente insignificantes. Por ejemplo, me enteré
de que la reflexologia era una terapia muy potente para limpiar toxinas del organismo.
Una tarde fui a una conferencia, y ese dia decidi sentarme en la ultima fila, aunque
siempre lo hacia en la primera. No habian pasado ni dos minutos, cuando vino un
hombre que se sent6 a mi lado, y resulté ser un reflexélogo. Cuando me dijo que trataba
a domicilio, supe que mi destino habia sido conocerle. Le pedi que viniera tres veces a la
semana. Era parte de lo que necesitaba. Recuerdo que la primera vez que me tocé los
pies, mientras me hacia el masaje para eliminar las toxinas notaba como si tuviera
cristales.

—;De modo que tu sanacién fue un proceso holistico de trabajar con tu cuerpo, mente
y emociones?

—Si. A los seis meses volvi al médico, y mi cancer habia desaparecido. No estaba. En
ese momento, mi vocecita interior —mi intuicion— me estaba diciendo que era cierto,
pero queria mayor confirmacién médica. Cuando la obtuve, senti que todo se puede
sanar si estas dispuesta a hacer el trabajo.

Le digo que aprecio mucho que reconozca que su sanacién fue un proceso holistico;
un proceso que abarca la mente, el cuerpo y las emociones... que no basta con confiar en
que «los pensamientos positivos» hardn desaparecer la enfermedad.

—No, es todo en conjunto —me dice. Si adoptas la actitud de que puedes sanar, la
ayuda correcta vendra a ti. Pero tienes que estar dispuesta a hacer el trabajo.

—;Qué hemos de hacer para poder adoptar una actitud que nos permita atraer lo que
necesitamos para sanarnos?

—Primero, has de cambiar tu forma de pensar respecto al problema. Todos tenemos
ideas preconcebidas sobre como se supone que han de ser las cosas. Lo que hemos de
hacer es cambiar nuestra forma de pensar, del no se puede hacer al se puede hacer; solo
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tengo que averiguar como. Siempre he dicho que la palabra incurable significa que por el
momento no se puede curar por ningun medio externo, por lo tanto, tenemos que
interiorizarnos. Eso, por supuesto, supondria cambiar nuestra forma de pensar. También
hemos de desarrollar nuestra autoestima, hemos de estar convencidos de que merecemos
sanar. Si puedes desarrollar ese concepto y transformarlo en una creencia firme y una
afirmacion, la Vida te traera todo lo que necesitas para que se produzca la sanacion.

—;Qué tipo de afirmaciones le sugeririas a alguien que en estos momentos se esté
enfrentando a su propia crisis de salud para que pueda adoptar la actitud mental
adecuada?

—Empezaria con éstas:

Me amo y me perdono.

Me perdono por haber permitido que mi [ira, miedo, resentimiento, o lo que sea] haya
perjudicado a mi cuerpo.

Me merezco sanar.

Soy merecedor/a de la sanacion.

Mi cuerpo sabe como sanar.

Coopero con mi cuerpo para satisfacer sus necesidades nutricionales.

Alimento mi cuerpo con alimentos deliciosos y saludables.

Amo cada centimetro de mi cuerpo.

Veo agua fresca y pura que fluye por mi cuerpo y limpia todas sus impurezas.

Mis células sanas se hacen mds fuertes cada dia.

Confio en que la Vida estd apoyando mi sanacién todos los dias.

Todas las manos que tocan mi cuerpo son terapéuticas.

Mis médicos se sorprenden al ver lo rdpida que es mi sanacion.

Cada dia mi salud aumenta de todas las formas posibles.

Me amo.

Estoy a salvo.

La Vida me ama.

Estoy sanada y me siento completa.

—De modo que mientras estabas sanando de tu cancer seguias con tu trabajo de
terapeuta.

—Si, y no le dije a nadie nada sobre lo que me habian diagnosticado, salvo a mi
profesor y a las personas que me apoyaban directamente. No queria dejarme influir por
el miedo de las otras personas. No queria que me alejaran de mi camino. Cuando me
explicaron que mi cancer habia desaparecido, recapacité sobre mi vida y tomé la decision
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de marcharme de Nueva York. Llevaba alli treinta afios y estaba harta de su clima, vy,
sobre todo, de sus inviernos. Queria regresar a un lugar donde brillara el sol y hubiera
flores todo el afio, y me vine a California.

—Y te estableciste en Los Angeles?

—Si, durante los seis primeros meses fui mucho a la playa. Tenia la sensacién de que
no tardaria en estar muy ocupada y que ya no tendria tiempo de hacerlo. También llevé
Sana tu cuerpo a todas las reuniones metafisicas que encontré en Los Angeles, y si me
parecia apropiado, les entregaba un ejemplar. Resulté que ninguna de aquellas reuniones
me inspird a volver una segunda vez. No me aportaron nada. Pero estaba empezando a
tantear el terreno y fui atrayendo clientes paulatinamente.

—Se podria decir que de algin modo estabas empezando de cero. ;Seguiste en
contacto con tus clientes de Nueva York?

—Si, estaba en contacto con ellos por teléfono, mientras rehacia mi vida en Los
Angeles.

»Habia una libreria maravillosa en West Hollywood que se llamaba Bodhi Tree; les
llevé mi libro un par de veces, pero no les interesé. No obstante, muy pronto la Vida
empezd a mandar a personas a esa libreria diciendo: «Quiero ese librito azul». La mitad
de ellas ni siquiera sabian el titulo, ni mi nombre, pero tenian la informacion suficiente
para pedir el librito azul. La tienda por fin se dio cuenta de que se trataba de mi y me
llam¢ para hacerme un pedido de seis ejemplares. En cuanto colgué, me meti en el coche
y me fui a llevérselos. El primer afio, cada vez que me hacia un pedido iba a llevarselo en
mano a la libreria, y descubri que cada vez vendian mas. Asi fue como la gente se enterd
de mi trabajo y empezd a buscar mi ayuda.

»A medida que iba aumentando mi numero de consultas individuales, también
empecé a ofrecer pequefos cursos, generalmente para seis personas. Conferencias y
clases de las que la gente se enteraba por el boca a boca. Con el tiempo fui teniendo mas
publico, hasta que llegué a la cifra de trescientos cincuenta participantes en mis talleres.
Creia en lo que estaba ensefiando, y las personas que venian a mis cursos hacian grandes
cambios y conseguian buenos resultados. Pensé que si pudiera plasmar esa experiencia
sobre el papel —lo que estaba aprendiendo en mi trabajo— podria ayudar a muchas mas
personas. Pero no tenia tiempo. Entonces, una mujer que habia sido clienta mia en
Nueva York vino a verme y me dio dos mil délares porque me estaba muy agradecida
por el trabajo que habia hecho con ella para ayudarla a cambiar su vida. jEso fue lo que
me hizo decidirme!

»Me concedi seis meses para escribir el libro. Recopilé informacién de mis clientes,
talleres e historias que habia escuchado, y empecé a ponerlo todo en el libro, junto con el
contenido de Sana tu cuerpo. Asi es como empez6 Usted puede sanar su vida. Recuerdo
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que cuando se publico, en mis talleres ponia una pila de libros sobre una mesa, un bote
con cambio, y los asistentes se autoservian. En aquellos tiempos tenia muy poco dinero y
no podia imprimir muchos libros, pero en cuanto vendia los que habia publicado, iba
corriendo a imprimir mas.

—;Fue escribir la primera edicién de Usted puede sanar su vida y tu éxito con tus
clientes lo que te dio a conocer e incrementé el numero de los asistentes?

—Si, y mis ensefianzas se expandieron mucho mas alla de donde yo solia impartirlas.
Un dia fui a Australia sola; alguien me habia invitado a dar una conferencia gratis un
viernes, y luego a impartir un taller el fin de semana. Cuando llegué al lugar donde tenia
que dar la conferencia, habia mil personas y pensé: ;De dénde caray ha salido toda esta
gente? ;Qué estd haciendo aqui? ;Cémo ha llegado a conocerme?. La Vida se encargé de
todo.

Alentada por su creciente confianza sobre cémo estaba siendo guiada por la Vida, el
trabajo de Louise y su expansion alcanzaria un nuevo nivel cuando comenzé la epidemia
del sida a mediados de la década de 1980.

—En mi practica tenia unos cuantos clientes homosexuales, y un dia uno de ellos me
llamé y me dijo: «Louise, jestarias interesada en iniciar un grupo para personas con
sida?» No estaba segura de lo que iba a hacer, pero le respondi: «Si, vamos a reunirnos y a
ver qué pasa». Empezamos con un grupo de seis personas, y al dia siguiente me llamé un
hombre para decirme que habia dormido por primera vez en tres meses. Entonces,
empez0 a correr la voz rapidamente. No sabia lo que estaba haciendo, pero en aquellos
tiempos nadie lo sabia. No es que hubiera personas mas brillantes que estuvieran
haciendo grandes cosas por las personas con sida, y que de pronto apareciera yo, tonta de
mi. Todos estdbamos igual. Decidi que iba a hacer lo que siempre habia hecho:
concentrarme en liberar el resentimiento, ayudar a las personas a quererse a si mismas y
fomentar la practica del perddn: las cosas sencillas de la vida.

»Con este grupo en particular sabia que tendriamos que trabajar mas el autodesprecio
que con la mayoria de las personas, ademas de todos los prejuicios que la sociedad tenia
contra ellos. El colectivo gay tiene todos los problemas que la gente suele tener con sus
padres, pero, ademas, en muchos casos el factor aniadido de haber sido repudiados. Y por
si fuera poco, los llamaban la vergiienza de Dios. ;Como vas a tener autoestima cuando
no dejas de oir cosas como esas sobre ti? Es imposible. Asi que ahi estaba yo, una nifia
abandonada por sus propios padres, ayudando a esos hombres que también habian sido
abandonados. Los entendia. Sabia bien cdmo se sentian.

Le digo que parecia que la Vida se los hubiera entregado por su gran compasiéon y
comprension. jQué regalo para esos hombres!

—Si, bueno, pero lo que realmente cambi6 las cosas fue participar en el programa de
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Oprah Winfrey y en el de Phil Donahue en la misma semana. Los dos presentadores se
habian enterado de lo que estaba haciendo con las personas con sida y querian que
hablara de ello. Fui con cinco de los chicos a los que les estaba yendo muy bien. Primero
fuimos al de Oprah. Fue encantadora. Dejé que transmitiéramos nuestro mensaje de que
tratabamos a la persona en su totalidad con amor, que no teniamos miedo el uno del otro
y que nos concentrabamos en amarnos a nosotros mismos.

»Siempre habia deseado concentrarme en lo positivo. Lo primero que les dije a esos
hombres cuando empecé a trabajar con ellos fue: “No vamos a sentarnos aqui para jugar
al sNo te parece horrible?””. Eso ya lo sabiamos y podian ir a cualquier otra parte a jugar
a eso. Todo el que venia a verme tenia que hacerlo con un enfoque positivo. Cualquiera
que tuviera alguna noticia o técnica positiva podia compartirla.

—;Los afectados se enteraron de que podian contar con algun tipo de apoyo, empatia
y buena experiencia?

—Si, todos tenian que compartir y nadie los juzgaba. A medida que ibamos haciendo
mas reuniones, mas buenas noticias tenia para ellos. Recuerdo que alguien nos regal6 seis
camillas de masaje. Los chicos las llevaban al lugar de encuentro cada miércoles por la
noche y las montabamos. Pediamos a todo aquel que hiciera reiki o masaje que se pusiera
al lado de una camilla para que los asistentes pudieran recibir tratamiento energético. No
las llamabamos «camillas terapéuticas», sino «camillas de energia». Para muchos era el
unico momento en que alguien los tocaba en toda la semana. Eso suponia mucho para
ellos. Nuestro proposito era simple: sentirse bien. Mis ideas siempre han sido sencillas.
Me parece que cuanto mas sencillo eres, mejor funcionan las cosas.

»Participar en el show de Oprah y en el de Phil Donahue la misma semana nos dio a
conocer. Los pocos teléfonos que teniamos estaban siempre colapsados, y Usted puede
sanar su vida estuvo trece semanas en la lista de bestsellers del New York Times. De
pronto tenia una empresa.

—Asi que, ;fue entonces cuando te diste cuenta de que tenias un negocio?

—Nunca habia dicho que quisiera tener un negocio, pero recuerdo haberme dicho a
mi misma muchos aflos antes, que si alguna vez lo tenia, lo llamaria Hay House. Y asi
fue. Primero tuve el librito azul, luego Usted puede sanar su vida, y luego dos cintas de
meditacién: una para la maflana y otra para la noche. Tenia cuatro productos. Al
principio lo hacia todo yo misma, pero cuando la cosa se expandio, tuve que contratar a
alguien para que me ayudara. Luego, cuando todo volvié a expandirse, contraté a otra
persona; y el negocio fue creciendo muy, muy lentamente, a partir de ese momento.
Empezé siendo una pequeiia Hay House. Pronto tuve cinco o seis personas trabajando
para mi, y recuerdo que unas Navidades les di cincuenta délares a cada una porque eso
era lo Gnico que podia darles.
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»Habia alquilado un apartamento en un edificio para mi oficina, pero un par de
vecinos se quejaron y tuve que marcharme. Fui a otro que no estaba demasiado lejos, y vi
que en la misma planta habia una gestoria. Habia llegado el momento en que
necesitdbamos que alguien nos llevara las cuentas, y recurri a los servicios de la empresa,
pero al final me di cuenta de que era mas barato tener nuestro propio contable a tiempo
completo y terminé contratando a uno de sus empleados. Una vez mas, la Vida me trajo
exactamente lo que necesitaba para crecer y ayudar a mas personas. Antes de emprender
uno de mis viajes, ya habia pactado contratar a un hombre que se llamaba Michael. Pero
cuando regresé, descubri que en su lugar habian contratado a Reid Tracy. Reid es ahora
el presidente y consejero delegado de Hay House. Resultd ser la persona perfecta para el
trabajo.

—Estoy observando el patrén recurrente de que las cosas fueron creciendo paso a paso
—le digo a Louise.

—Si. Hoy en dia todo el mundo quiere el éxito rdpido. Pero cuando estamos en el
camino espiritual y respondemos a lo que la Vida nos presenta, creo que el trabajo mas
poderoso que realizamos es el que tiene lugar gradualmente. Es casi como si no nos
diéramos cuenta de que esta sucediendo. Miramos atras y pensamos: «jOh, vaya! jMira
todo lo que ha pasado!»

Ademas del éxito paulatino y constante, observé otros factores clave del viaje espiritual
de Louise:

Simplicidad: concentrarse en dar pasos pequefios, sencillos y manejables en lugar
de intentar hacer cosas complicadas.

Optimismo: poner la atenciéon y la energia en las soluciones en lugar de
concentrarse en los problemas.

Paciencia: experimentar el proceso en su totalidad y conscientemente, en lugar de
apresurarse para conseguir un resultado especifico.

Confianza: aprender a confiar en la Vida viendo perfeccidén y oportunidades de
crecimiento en todas nuestras experiencias.

Crecimiento: ver la vida como una escuela donde utilizamos nuestras experiencias
como catalizadores para el cambio y la autorrealizacion.

Servicio: centrarnos mas en como podemos animar y ayudar mejor a las personas
que lo necesitan, en lugar de perdernos en nuestra vision personal de las cosas y en
alcanzar el éxito.

Accion: comprometernos a estar presentes y a cruzar las puertas que nos abre la
Vida en nuestro viaje.

Fe: estar dispuestos a arriesgarnos y a avanzar aunque no sepamos cudl va a ser el
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resultado.
» Magnetismo: conectar con la habilidad de atraer lo que necesitamos y desarrollarla
adoptando (y conservando) el estado mental adecuado.

Tengo una ultima pregunta para Louise antes de concluir nuestra primera entrevista:
sCrees que la Vida estd siempre ddndonos golpecitos en el hombro y que si prestdramos
atencion e hiciéramos lo que nos presenta, probablemente encontrariamos el camino
adecuado?

—Creo que eso te mantendria ocupado —responde—. Hay muchas personas que
necesitan tener metas en la vida —una meta de un afo o de cinco afios—, pero eso nunca
ha ido conmigo. Nunca he intentado hacer nada ni marcarme unas metas bien definidas
o excesivamente estrechas. Siempre me he preguntado lo mismo: «;Cémo puedo ayudar
a las personas?» Me he planteado esa pregunta miles de veces, y todavia sigo
haciéndomela. Cuando veo todos los problemas que hay en el mundo, me doy cuenta de
que quiza no pueda hacer nada especifico, pero lo que si puedo hacer es plantearme la
pregunta y proyectar energéticamente la intencién de ;Cémo puedo ayudar?

»Cuando entendemos este funcionamiento y confiamos en ¢él, sencillamente
respondemos al teléfono y abrimos el correo.
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Conviértete en el creador o creadora de una
vida excepcional

«Somos seres poderosos y creativos que forjamos nuestro futuro con cada uno de
nuestros pensamientos y palabras.» Esto fue lo primero que dijo Louise cuando conecté
el magnetdfono al principio de nuestra siguiente sesion.

Estamos la una frente a la otra, tumbadas en un largo asiento bajo la ventana de la
habitacion de mi hotel, desde la que se ve la ciudad de Toronto. Es una hermosa tarde
soleada. Me doy cuenta de que, en esencia, el mensaje de Louise es uno de los mas
importantes: en nuestro estado mental mds puro y positivo, somos los poderosos creadores
de la vida de nuestros suefios. Cuando tenemos buenos pensamientos, nos sentimos bien.
Cuando nos sentimos bien, elegimos bien. Cuando nos sentimos bien y elegimos bien,
atraemos mejores experiencias a nuestra vida. Es asi de simple... elegante... y cierto.

La ciencia nos dice que las ondas de energia son la «esencia» del Universo, y que cada
vez que respiramos y cada pensamiento que tenemos tiene un efecto directo sobre algo o
alguien. La silla sobre la que me siento, el teclado que uso para escribir y el precioso
magnolio que veo por la ventana estan hechos de energia. La velocidad con la que vibra
un objeto determina la densidad de su forma. Esta energia esta bajo la influencia directa
de nuestros pensamientos, palabras y acciones. Estos pensamientos, palabras y acciones
producen sentimientos; y nuestros sentimientos se convierten en la moneda con la que
compramos las experiencias de nuestra vida.

Siempre que Louise y yo hablamos sobre el modo en que nuestros pensamientos
influyen en nuestras vidas, me vuelvo ain mas consciente de lo importante y poderoso
que es este concepto. Gran parte de lo que creemos, enseflamos y practicamos en
nuestras vidas se basa en un concepto; que muchos todavia consideran exagerado, de la
Nueva Era, o en el mejor de los casos, simplista.

Por un momento, mientras transcribo estas palabras al papel, me siento impulsada a
buscar pruebas solidas en la web, en mi biblioteca particular o en las mentes de mis
colegas de la comunidad cientifica, que apoyaran nuestras ideas. Pero yo ya no hago eso.
Ya no defiendo los principios espirituales que siempre han guiado y modelado mi vida,
porque sé que funcionan. Louise y yo lo sabemos.
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En el transcurso de nuestra conversacion me doy cuenta de que, tanto Louise como yo,
nos hemos inspirado en los escritores del Nuevo Pensamiento, como Emmet Fox y
Florence Scovel Shinn, que animaron a sus lectores a utilizar el poder del pensamiento
para cambiar y mejorar sus vidas. Al aplicar estos principios a nuestras vidas, Louise y yo
hemos podido manifestar oportunidades y experiencias que creemos que son una prueba
del poder de nuestros pensamientos. Y estas pruebas han reforzado nuestras creencias.

Aunque la ciencia pueda hacer oidos sordos a las pruebas de las personas que
experimentamos el poder curativo o creativo del pensamiento, las historias de los casos
son importantes. Son presagios de algo nuevo, catalizadoras de un cambio en la
consciencia que al final modelard nuestra forma de vida. Las historias milagrosas y
experiencias extraordinarias suelen preceder a la comprensién. Nos invitan a abrir
nuestra mente y nuestro corazén para que contemplemos el mundo de una forma nueva
y diferente. Entonces, somos mas capaces de creer en algo que existe fuera de nuestro
pensamiento limitado. Esa es la cuestion.

Los saltos evolutivos de consciencia suelen empezar con ideas que nos parecen
magicas o extraordinarias. Piensa en lo descabellada que les debid parecer a las personas
la idea de ver imdgenes que aparecian en una caja en la sala de estar, cuando se hablé por
primera vez de la «televisiéon». Una idea loca y aparentemente imposible cambio la faz de
la humanidad para siempre.

Louise, como pionera en el campo cuerpo-mente, ha desafiado a sus lectores y publico
a expandir su pensamiento sugiriéndoles que traten sus dolencias fisicas con métodos
transfisicos. En lugar de centrarse en tratar Uinicamente la enfermedad con los medios
tradicionales, invité a las personas a que también se concentraran en lo que pensaban
respecto a ella. Al establecer la conexién entre el cuerpo y la mente, consiguié que los
demds descubrieran lo que ella habia experimentado: que nuestros pensamientos
desempenan un papel primordial en la sanacién del cuerpo. Louise habia tenido muchas
pruebas de ello en los rostros sonrientes de las personas que habian sanado sus cuerpos y
sus vidas. Eso era prueba suficiente para ella y para todos aquellos a los que ha ayudado
en su camino hacia la sanacién.

En lo que se refiere a fomentar el poder del pensamiento, sencillamente hemos de
renovar nuestras formas de actuar y confiar en que la Vida nos presentara nuestra propia
prueba. Con este pensamiento, renuncié a mi empefilo de querer probar lo que ya
sabiamos que era cierto y confié en las pruebas anecdédticas de mi propia vida real.
Cuando hube tomado esta decisiéon, me sucedié algo interesante.

Estaba haciendo la compra con mi esposo Michael y me detuve en la seccién de flores
a mirar unas orquideas. Me quedé alli de pie, observandolas, asimilando sus brillantes
colores, la exquisita forma de sus pétalos. Tras haberlas examinado, me disponia a
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comprar una, pero un dependiente me hizo una pregunta y se me olvido.

Al dia siguiente, al regresar a casa de una reunion, encontré una gran caja en los
escalones de la puerta de la entrada. La meti dentro de casa, la abri y descubri una
orquidea exquisita dentro de la caja. Enseguida recordé mi intencién y lo vi como el
resultado de aquello en lo que me habia concentrado, de mi pensamiento positivo. Me
encantan las flores, y he tenido suficientes experiencias de este tipo como para saber que
si dirijo mi energia —aunque sea un poco— hacia ellas, estoy enviando una poderosa
sefial al Universo que estoy convencida que las atrae hacia mi. Esta vez, la sefial debi6 ser
mas fuerte de lo habitual. Al cabo de dos dias, recibi otra preciosa e inesperada orquidea
blanca... de una amiga de la Costa Este.

Lo que aportamos al mundo tiene una gran repercusién en lo que recibimos. Todos
tenemos muchas pruebas de ello cada dia, pero la mayoria de las personas no son
conscientes de ello. «Siempre trabajamos en colaboracién con la Vida —me recuerda
Louise—, y queremos inspirar a las personas a que practiquen para que también puedan
experimentar las pruebas en sus propias vidas. Sencillamente, hemos de tener la mente
abierta y confiar en nuestra propia experiencia.» Yo estaba totalmente de acuerdo. En
cualquier momento, vemos, sentimos, enviamos e influimos en la energia de formas que
rara vez podemos ni tan siquiera llegar a imaginar.

;Has entrado alguna vez en una habitacion y has notado al instante que alguien estaba
turioso? ;O has mirado a los ojos a un desconocido y te ha inundado un sentimiento de
compasion, comprensién o amor? Eso es lo que sucede cuando recibimos energia.
Sintonizamos con nuestro entorno, captamos la vibracién y descargamos informacion
sobre lo que esta ocurriendo, y, con frecuencia, sin necesidad de hablar o explicar nada.

Como es natural, nosotros también enviamos energia. ;Has tenido miedo alguna vez
de enfermar y te has preguntado si preocuparte por ello ha tenido algo que ver con haber
enfermado realmente? ;Has deseado alguna vez algo tan intensamente que cuando se te
ha presentado en tu vida de forma milagrosa te has preguntado si tu deseo ha tenido algo
que ver con ello? Estas son las cosas que suceden cuando transmitimos energia. Al enviar
seflales a nuestro entorno en forma de pensamientos, palabras o acciones influimos
energéticamente en ¢él, y, por consiguiente, en las experiencias que tenemos en nuestra
vida.

Hace afos tuve la gran suerte de experimentar el poder de transmitir energia.

Tras un aflo de muchos viajes y conferencias, estaba cansada y bloqueada en cuanto a
mi creatividad. Tenia programada una visita al Miraval Resort & Spa de Tucson,
Arizona, para una reunién de negocios. Antes de dirigirme hacia alli, llamé a mi amigo y
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colega Wyatt Webb, autor de It’s Not About the Horse.

Wyatt fue el creador de la Experiencia Equina de Miraval, un proceso en el que se usa
la interaccién con los caballos para reflejar cdmo se relacionan los seres humanos entre
si. Confié en Wyatt, sabiendo que era un guia experimentado y consciente que podria
ayudarme a comprender las causas de mi bloqueo y cdmo superarlas. Necesitaba su
ayuda para desvelar lo que me estaba pasando.

De camino hacia los establos, Wyatt y yo nos pusimos al dia de nuestras vidas. Cuando
llegamos al corral, reconoci a un viejo amigo. Monsoon estaba junto a la valla y a la
sombra de unos cuantos arboles.

Monsoon es muy alto y pesa mds de quinientos kilos, y aunque conocia a esta
magnifica criatura de mis anteriores visitas a Miraval, noté que me ponia nerviosa
cuando Wyatt se dirigié6 conmigo hacia él. Entré en el corral con la curiosidad de qué es
lo que me iba a ensefar esta vez.

Wyatt y yo hablamos un rato sobre cémo me sentia y los cambios que habian tenido
lugar en mi vida en los dos ultimos afos. Tras escucharme y observar mi cuerpo en busca
de sefiales (Wyatt es un experto para descubrir lo que le sucede a una persona en su
interior observando su comportamiento exterior), me dijo: «;Sabes lo que te pasa,
Cheryl? Creo que estds muy, pero que muy cabreada, y esta ira reprimida esta
bloqueando tu energia».

Al escuchar sus palabras, hice todo lo posible por levantar un muro de proteccién
entre mi amigo y mis emociones, que cada vez eran mds fuertes. Di un paso atrds y miré
para otra parte. Pero sabia que necesitaba ayuda, y confié en él lo suficiente como para
confesarle mis sentimientos y dejar que brotaran mis ldgrimas. Wyatt estaba junto a mi,
testigo silencioso de mi dolor y frustracién. Cuando dejé de llorar, me explicd
dulcemente que mi ira contenia la llave de mi poder, y que si no me permitia sentirla,
jamas podria disponer de mi verdadero potencial ni expresarlo durante la siguiente etapa
de mi vida.

—Tienes mucha fuerza dentro de ese cuerpo tuyo —me dijo—, pero a menos que estés
dispuesta a trascender esa ira para acceder a la energia que esta «debajo», seguiras
bloqueada.

Hasta el dia de hoy, lo que pasé a continuacién sigue sorprendiéndome.

Wyatt me llevé hasta Monsoon, que estaba junto a la valla olisqueando el suelo. Tenia
la cabeza en direccién contraria a nosotros y estaba paralelo al cercado. Cuando nos
situamos a unos seis metros por detras del animal, Wyatt me dijo: «Quiero que utilices tu
energia para hacer que este caballo se mueva. Quiero que Monsoon se gire por completo
y se quede de cara a nosotros.

—;Quieres que incite al caballo a moverse con mi mente?
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—No —replicé mi amigo—. Quiero que consigas que se mueva con tu energia. Cierra
los ojos, haz varias respiraciones profundas y dile: «}Muévete!»

Me quedé muy quieta, cerré los ojos y me concentré lo mejor que pude en que el
caballo se moviera. Mentalmente no paraba de gritar «;Muévete! {Muévete! ;Muévete!»
Pero no se movia.

Wyatt se acercé a mi y con su potente, pero suave deje de cowboy, me dijo: «Deja de
usar la cabeza, Cheryl. Utiliza tus entrafias». Me tocd suavemente el estomago. «Haz que
se mueva desde aqui.»

Volvi a cerrar los ojos, dispuesta a tomarme mi tiempo. Cada vez que respiraba, me
imaginaba creando una masa de energia intensa en mi abdomen. Luego, cuando me senti
preparada, imaginé que la sacaba de mi cuerpo y la dirigia hacia Monsoon, mientras
mantenia la intencién de que se moviera. Al poco rato, Monsoon levanté la cabeza, mird
hacia atrds y comenzé a caminar en circulo. El caballo ahora estaba frente a mi,
mirandome a los ojos.

Me quedé estupefacta, mirdndolo aténita. Luego miré a Wyatt que me estaba
dedicando una enorme y bella sonrisa. «Ahora, imagina lo que este poder puede hacer
por ti y por los demas en el mundo.»

Jamas olvidaré ese momento ni ese mensaje.

Todos somos sofisticadas maquinas de comunicacién. Somos torres de
telecomunicaciones andantes y parlantes, que transmiten y reciben sefiales de energia en
cada momento del dia. Cual estrellas radiantes en el cielo nocturno, vivimos y respiramos
en un campo de energia unificado que nos conecta unos con otros. Cada movimiento o
pensamiento informal o al azar llega a este campo e influye en él de alguna manera.

Cuando aprendemos a prestar mas atencion a las sefiales que recibimos y enviamos,
reclamamos la autoria de un vasto poder creativo que no s6lo nos afecta a nosotros, sino
a todos y a todo lo que nos rodea. Con la practica podemos adquirir mayor confianza en
nuestra capacidad para usar esta red energética y mejorar nuestra vida sintonizando
nuestro transmisor —nuestros pensamientos— con una frecuencia mas positiva.

De vuelta al hotel de Toronto, Louise comparte una experiencia que ilustra bellamente
lo que estoy diciendo.

—Me dirigia en coche a mi oficina pensando en una desagradable carta que habia
recibido ese dia —me dice—. No paraba de darle vueltas y de discutir mentalmente con
la persona que me la habia mandado. Pero me di cuenta de lo que estaba haciendo, me
detuve y reconoci que esa forma de pensar no me estaba haciendo ningun bien. Paré el
coche y empecé a decirme lo que necesitaba oir para sentirme mejor. Me dije cosas como:

Me olvido de este incidente con amor; ya estd, punto y final.
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Espero con expectacion mi siguiente momento, que serd distinto y renovado.
Solo me esperan buenas experiencias.

Me reciben con amor adondequiera que voy.

Amo a la Vida, y la Vida me ama a mi.

Todo estd bien, y yo también.

»Al poco rato habia recuperado mi actitud positiva y estaba de nuevo en ruta. Conecté
la radio, y me salud6 con una inspiradora pieza de musica clasica que me hizo sonreir de
oreja a oreja. Sabia que se habia producido un cambio. Cuando llegué a la oficina me
sentia mucho mejor. Nada mas entrar por la puerta, una de mis empleadas me saludé
con un «Te quiero». Cuando llegué a mi mesa, habia un jarréon con flores esperandome,
un regalo de la pareja de uno de mis empleados. Y enseguida me enteré de que un asunto
que tenia que tratar en una reunion se habia resuelto por completo y que ya no tenia que
asistir a ella. En ese momento dije alto y claro: “Gracias. Gracias. Gracias”.

Mientras escucho la historia de Louise, anoto la primera instrucciéon que se dio a si
misma: «<Empecé a decirme lo que necesitaba oir para sentirme mejor». Qué maravilloso
ejemplo de que nuestro primer y mds importante acto de cuidarnos es cuidar nuestros
pensamientos. Cuando lo hacemos, todo el mundo se beneficia.

Al darse cuenta enseguida de su actitud y darle la vuelta con un didlogo interior
amable, Louise envid un mensaje energético a la Vida, que respondié de un modo que no
solo la elevé a ella, sino que enriquecio las experiencias de las personas que tenia a su
alrededor.

Volveré a decirlo: nuestros pensamientos influyen directamente en nuestra vida. Es
facil perderse en el debate sobre como actta este principio, sobre si realmente funciona o
sobre la validez del pensamiento para crear la realidad. Pero debatir sobre estas ideas es
como malgastar una valiosa energia discutiendo sobre como funciona una radio, en lugar
de conectarla y sintonizar nuestra emisora favorita, o cuestionarnos la legitimidad de
internet, en lugar de utilizarlo para comunicarnos o conseguir informacién. En estos
momentos de nuestra existencia, utilizar medios espirituales en lugar de intelectuales
requiere tener fe y una mente abierta. Las herramientas espirituales facilitan la vida y la
hacen mas gratificante.

—Una vez —continda Louise—, estaba en una clase con Virginia Satir, la
internacionalmente conocida pionera de la terapia familiar, y hablé de que habia
realizado un estudio con estudiantes sobre las diferentes formas de fregar los platos. Al
recopilar sus respuestas, se encontr6 con doscientas cincuenta formas diferentes de lavar
los platos, y cada persona pensaba que la suya era la tunica forma de hacerlo
correctamente. Cuando te cierras mentalmente a ideas o formas nuevas de hacer las
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cosas, puedes perderte otras mejores y mas sencillas de hacer.

»Cheryl, ti y yo estamos tratando de ensefiar a las personas una forma mas sencilla de
vivir una vida excepcional. Cuando entiendan el concepto y lo pongan en practica —
pensando y haciendo cosas que les hagan sentirse mejor—, conseguiran un estado en que
podran fluir con el Universo y les empezaran a suceder milagros. Luego, obtendran todas
las pruebas que necesitan. Les pasaran cosas que jamds hubieran imaginado.

Eres una maquina espiritual extraordinaria. Ahora mismo, hay mas de cien mil millones
de células en tu cuerpo trabajando al unisono, que te estan permitiendo leer esta frase.
Tus células no discuten. No se plantean cémo funcionan las cosas. Ni discuten sobre cual
es la mas eficaz o inteligente. Se unen en una bella armonia para permitir que la
magquinaria denominada «tu cuerpo» funcione con el mayor rendimiento posible en cada
momento. {Vaya milagro!

Este mismo tipo de interrelacién armoniosa se produce en el mundo exterior. Cada
dia nuestra moneda creativa de pensamientos, palabras, acciones y sentimientos trabaja
en colaboracién divina con la energia del Universo para crear nuestras vidas. Al
concentrar nuestra energia de una manera positiva, tenemos muchas mas oportunidades
de generar buenas experiencias. En realidad es asi de sencillo.

Reclamar este poder creativo y utilizar sabiamente tu energia puede suponer todo un
reto al principio. Al fin y al cabo, a la mayoria nos han ensefiado a vivir con miedo y a
pensar y a actuar a la defensiva: a ver lo que no funciona, lo que puede ir mal o lo que no
esta bien en nuestras vidas. Basta con ver las noticias sélo unos minutos, o leer los
titulares de los periddicos o de las noticias online, para ver en qué se concentran la
mayoria de las personas. «Descubre los peligros que acechan a tu agua potable», «La
economia vuelve a hundirse», «Diez razones para vigilar bien a tus hijos»... Este
bombardeo de mensajes que inducen al miedo pueden afectarnos de formas que ni tan
siquiera somos conscientes. Con el tiempo puede que te sientas atraido hacia historias
negativas, conversaciones repletas de dramas innecesarios y pensamientos nocivos
repetitivos. Cuando empieza este circulo, no se corta por si solo. Has de estar alerta para
tomar las decisiones correctas y tener buenos pensamientos. Sustituir los buenos por los
malos en cada momento.

Sumergirte en la energia del miedo y de la depresién perpetta la negatividad. Por
ejemplo, puede que te obsesiones con el ultimo reality show que muestra lo peor de las
personas, y empieces a rodearte de gente que siempre estd padeciendo algun tipo de
crisis. O puede que en tu trabajo te sientas atraido hacia los problemas, y que comiences a
contribuir a ellos cotilleando o quejandote de lo que no funciona en tu vida.
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Sin darte cuenta desarrollas patrones de pensamiento y de conducta que dirigen tu
radiotransmisor a buscar y emitir seflales negativas que sélo crean mas negatividad y
experiencias dificiles en tu vida. Y estos patrones se pueden volver muy personales. Cada
dia podemos terminar en un bucle negativo, en el que nos estemos etiquetando
constantemente como defectuosos, malos o indignos.

Tal como me explica Louise:

—Cuando te odias, te dices cosas desagradables, lo feo o lo fea que eres, o te escondes
del espejo y empiezas a sentirte muy incomodo/a. No te sientes bien en absoluto. No
disfrutas con nada de lo que haces durante el dia, y te suceden muy pocas cosas buenas.
Pero cuando haces algo tan simple como mirarte en el espejo y decirte que te amas,
aunque te cueste hacerlo o no te lo creas, tu energia cambia. Luego, a medida que van
pasando las horas, te sientes mejor y atraes mejores circunstancias. Entonces suceden
cosas tontas, como encontrar un sitio para aparcar en un lugar donde resulta
practicamente imposible, o encontrar siempre el semaforo en verde.

La cuestién es dénde empieza todo, asi que le pregunto como hemos llegado a
desconectarnos de tal modo de este poder que moldea nuestras vidas.

—En la infancia nos educan para que desde el primer dia respondamos a las palabras
basta o no —responde—. Son algunas de las primeras palabras que escuchamos. Es
normal —aunque no natural— que estemos mas concentrados en lo que no podemos
hacer, en lo que no nos esta permitido y en las creencias limitadoras que nos hacen
retroceder, que en avanzar hacia nuestro propio y majestuoso potencial. Hay muchisima
gente en este mundo que empieza una conversacion con una negativa. Se ha convertido
en algo normal para esas personas. Por ejemplo, entran por la puerta y te saludan con un:
«jOh, Dios mio, casi me caigo por la escaleral» Al cabo de un tiempo, se convierte en una
segunda naturaleza. Ni siquiera se dan cuenta de que lo estan haciendo. Estoy viendo
ejemplos de esto continuamente.

»Hace un par de semanas entré en una tienda a comprarme ropa. Vi unas cuantas
piezas que me gustaban, y cuando me disponia a pasar por caja, tres mujeres —una en el
probador, otra fuera del probador y la dependienta que me estaba atendiendo—
empezaron a hablar entre ellas. La conversacién enseguida se desvié hacia algo negativo
que habia sucedido, lo que las llevé a empezar a cortarse la palabra entre ellas. Cogi mi
tarjeta y le dije a la dependienta: “Luego vuelvo. No puedo afrontar toda esta negatividad
ahora”. Asi que volvi bastante mas tarde. Cuando lo hice, le pregunté a la chica: “;Ya ha
terminado la conversacion?”. Se ech6 a reir mientras yo finalizaba mi compra. Las
personas se sienten atraidas hacia experiencias positivas. Esas mujeres no tenian ni idea
de que su conversacién negativa estaba expulsando a una clienta de la tienda, y estoy
segura de que debid haber otras personas que hicieron lo mismo aunque no dijeran nada.

30



—;De modo que continuaremos nuestro viaje haciendo hincapié en lo positivo? —le
pregunto sonriendo.

—Hay muchos maestros maravillosos, como el doctor Wayne Dyer, Abraham, la
doctora Christiane Northrup, y todos comparten el mismo mensaje —me dice Louise—.
Creo que la verdadera meta en la vida es sentirse bien. Queremos dinero porque
queremos sentirnos mejor. Queremos tener buena salud porque queremos sentirnos
mejor. Queremos una relacién bonita porque pensamos que asi nos sentiremos mejor. Y
si pudiéramos hacer que nuestra meta fuera simplemente sentirnos mejor, nos
ahorrariamos muchas complicaciones. ;Cémo puedo sentirme bien en este momento?
;Qué puedo pensar ahora que me haga sentirme mejor? Esas son las preguntas que
hemos de hacernos constantemente.

Mientras apago el magnetéfono y recojo mis cosas, pienso para mi: «Amén, hermana».
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La forma en que empiezas el dia determina
cédmo vas a vivirlo

Por la mafiana estuve paseando por la zona del Covent Garden, en Londres. Es un dia de
principios de otofio, y los artistas y artesanos callejeros estan preparando sus chiringuitos
para la llegada de las masas. Me gusta muchisimo Londres. Me encanta su diversidad; sus
personas amables y educadas, y su exquisita oferta de moda, comida, tiendas y cafés.

Louise y yo estamos aqui para asistir a un acto, y tenemos previsto vernos por la tarde
para seguir trabajando en nuestro libro. Lo estoy deseando. En el poco tiempo que
llevamos reuniéndonos, mi vida ya ha notado su influencia de una forma muy positiva.
Por ejemplo, me he vuelto mas consciente de mis pensamientos a lo largo del dia. Y tardo
menos tiempo en darme cuenta de que me dan vuelta pensamientos negativos. También
he empezado a tomar decisiones, tanto personales como profesionales, observando si me
siento bien cuando las tomo. Si no me siento bien, el no es la respuesta automatica. {Qué
maravilloso es crecer y aprender mientras se estd escribiendo un libro...!

Cuando llamo a la puerta de la habitaciéon del hotel de Louise, me abre y me saluda con
sus brillantes ojos azules y su gran sonrisa. Enseguida siento que soy bienvenida.
Hablamos un poco de lo que hemos hecho por la mafiana y nos ponemos manos a la
obra. Me acomodo en el suelo delante de la mesa de centro, conecto el magnetéfono y
empiezo la sesién preguntandole de qué quiere hablar.

—Hemos de ensefiar cdmo empezar el dia —responde con total determinaciéon—. La
primera hora de la mafiana es crucial. Lo que hacemos durante ella determina lo que
experimentaremos el resto del dia.

iYa hemos despegado! Su pasidn es evidente, y me rio en voz alta cuando esta elegante
dama empieza la leccién diciendo: «Hay demasiadas personas que empiezan el dia con
un «jOh, mierda!, {Un dia mas y he de levantarme, maldita sea!». Si te levantas con
semejante actitud, jamas podras tener un buen dia, es imposible; cuando haces todo lo
posible para tener un dia horroroso, tendras un dia horroroso.

Al escucharla, recordé mi relacién intima con el despertador cuando yo tenia
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veintitantos afios. Por aquel entonces era un juego ver cuanto tiempo mas me podria
quedar en la cama antes de arrastrarme hasta mi trabajo. No me gustaba mucho mi vida,
y desde luego no estaba deseando ir a trabajar.

Ahora, sentada junto a Louise, pienso en los millones de hombres y mujeres que cada
mafiana paran con pavor la alarma del despertador o saludan con miedo el nuevo dia.
Me estremezco al pensar en el tipo de energia que transmite ese acto al mundo: no quiero
despertarme, odio donde tengo que ir hoy o prefiero volver a dormirme que levantarme y
hacer frente a mi asquerosa vida. Los pensamientos de este tipo sélo traen mas de lo
mismo.

Cuando te das cuenta de que la forma en que empiezas el dia pone en marcha un
patrén de pensamiento que determina tus experiencias a lo largo de ¢l, cambian las reglas
del juego. Siento curiosidad por saber cémo comienza ella el dia y le pregunto para
compartir los detalles.

—Tengo una pequeia rutina que llevo practicando durante afos. En cuanto me
despierto, me acurruco un poco mas en la cama, siento la cama y le doy las gracias por la
placentera noche de suefio que me ha proporcionado. Hago esto durante unos minutos y
empiezo mi dia con pensamientos positivos. Me digo cosas como: Hoy es un buen dia.
Este va a ser un gran dia. Luego me levanto, voy al baio, y le doy las gracias a mi cuerpo
por su buen funcionamiento. Hago unos cuantos estiramientos. Tengo una barra en la
puerta del bafio y me cuelgo de ella; flexiono las rodillas tres veces hasta llegar al pecho y
luego me cuelgo. He descubierto que colgarse por la mafiana va muy bien.

Me imagino a Louise colgandose de la barra de la puerta del bafio y empiezo a recorrer
mi casa mentalmente buscando el lugar perfecto para colgar una barra. La idea me parece
muy divertida.

—Después de hacer unos cuantos estiramientos, me hago una taza de té y me la llevo a
la cama. Me encanta mi cama. Encargué un cabezal con una inclinacién especial para
apoyarme comodamente al leer o escribir. He llevado a todas partes este cabezal durante
aflos. Esto es un ejemplo de algo que he hecho para conseguir que mi dormitorio sea
especial y cdmodo: un santuario. Es un lugar encantador donde estar.

—;Qué mas hay en tu dormitorio que sea especial?

—Yo —responde Louise rapidamente con una amplia sonrisa infantil. Las dos nos
ponemos a reir y estoy tentada de acercarme y darle un pellizco en la mejilla a la nifia que
vi en esos ojos radiantes. Pero rapidamente freno a mi nifla interior y permito que
continue.

—Cuando vuelvo a la cama, me pongo a leer temas espirituales. Generalmente, tengo
varios textos que leo simultdneamente.

La interrumpo un momento para averiguar qué es lo que estd leyendo en estos
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momentos.

—Bueno, siempre llevo mi libro Pensamientos del corazon porque es facil leer unos
cuantos pasajes cada vez. También llevo siempre el libro de Alan Cohen, A Deep Breath
of Life. Y ahora estoy releyendo el libro de Florence Scovel Shinn, El juego de la vida y
como jugarlo. Es un gran libro. Si tengo tiempo después de relajarme y leer, hago un
crucigrama. Es un ritual matinal. Luego empiezo a levantarme.

La rutina matinal de Louise parece la forma perfecta de empezar el dia, y me pregunto
cuanto tiempo emplea en ella.

—Me gusta concederme un par de horas antes de estar con otras personas. Me gusta
hacer las cosas tranquilamente. He aprendido a tomarme mi tiempo. Puede que me
siente en la cama y me ponga a pensar qué voy a desayunar, algo bueno y delicioso para
mi cuerpo, algo que realmente me guste.

»Si tengo que hacer alguna actividad importante, procuro hacer muchas afirmaciones
positivas al respecto; siempre las hago en presente, como si la situacién ya estuviera
sucediendo. Por ejemplo, si tengo una entrevista, me digo: S¢é que es una entrevista
maravillosa. Las ideas fluyen fdacilmente entre la otra persona y yo. La persona estd muy
contenta con la informacion que le he dado. Todo va sobre ruedas y ambas estamos
complacidas.

Me maravilla la capacidad de Louise para ser positiva y tan optimista. Ahora ya hemos
pasado el suficiente tiempo juntas como para comprobar que su disposicion es estable.
Esta mujer vive claramente en un mundo positivo de su propia creacién. Puesto que esto
es tan infrecuente, me pregunto si alguna vez se siente mal. Mientras ella perfila la
descripcién de su ritual matutino, le pregunto:

—;Tienes alguna vez un mal dia, te levantas de mal humor o estas deprimida?

Louise se toma su tiempo para reflexionar sobre mi pregunta antes de responderme.

—Muy pocas veces —admite—. He estado practicando durante mucho tiempo y tengo
buenos habitos. Todo es cuestion de practica...»

Decidimos hacer una pausa, pero como seguimos hablando, dejo el magnetéfono en
marcha por si acaso. Ambas reconocemos que invitar a las personas a prestar atencién y
a pensar en como se comportan durante sus rutinas diarias —lo que se dicen cuando
realizan esos rituales diarios de vida— supone conectar con un valioso proceso de
reprogramacion del subconsciente.

Cada dia, casi sin darnos cuenta, vamos haciendo mds profundo el surco de nuestros
pensamientos habituales —lo que pensamos y lo que nos decimos habitualmente— que son
los que influyen directamente en nuestra calidad de vida. Cuanto mas cambiamos nuestro
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mondlogo interior hacia un lenguaje mas favorable para vivir mejor, mas positiva se
vuelve nuestra vida. Son los pequefios rituales diarios los que nos proporcionan las
mejores oportunidades para el cambio.

—Hay demasiadas personas que piensan que tienen que ir a alguna parte para
concentrarse en silencio en las afirmaciones —explica Louise—, pero siempre estamos
haciendo afirmaciones. Todo lo que pensamos y nos decimos es una afirmacién. Hemos
de ser conscientes en todo momento de lo que estamos diciendo y pensando para que
nuestra vida pueda mejorar.

Luego me da ejemplos de preguntas que hemos de tener en cuenta:

;Qué es lo primero que te dices cuando te despiertas por la mafana? ;Qué piensas
cuando estas en la ducha? ;Cuando te afeitas? ;Qué te dices cuando eliges tu ropa, te
vistes, te maquillas o te secas el pelo? ;Qué le dices a tu familia cuando preparas el
desayuno o preparas a tus hijos para ir a la escuela? Todos estos momentos pueden ser
muy utiles.

En los dltimos afos he ido comprendiendo mejor la importancia de comenzar el dia
de una forma mds tranquila e intencionada. Tras apoyar a mi esposo Michael en el
proceso de sus cuatro afios de enfermedad, ambos salimos renovados de esa experiencia.
Los dos adquirimos una nueva visién de la gentileza, de ser amables con nosotros
mismos y con los demds. Nos permitimos vivir mds centrados en la comodidad y en
cuidar de nosotros.

Tras sufrir el agotamiento tipico que se produce cuando se tiene que cuidar durante
mucho tiempo a un ser querido, ya no era capaz de levantarme de la cama alegre como
unas castaiuelas e iniciar el dia de sopetén. Durante demasiados afios he librado una
batalla constante con mi lista de cosas pendientes, he vivido en una carrera desenfrenada
por terminar mis tareas con la esperanza de poder relajarme y disfrutar. Ahora, primero
me relajo y disfruto de la vida.

Escuchar a Louise contar como empieza su dia, me da un montdn de ideas sobre cémo
crecer a partir de los cambios que ya he realizado en mis rutinas matinales desde la
enfermedad de Michael. De momento, mi dia empieza cuando bajo a la cocina a
prepararme una taza de té. Me la llevo al solarium con mi diario y mi boligrafo favorito.
Escribo un diario desde los 12 afios, y escribir se ha convertido en un acto importante de
cuidado personal emocional y creativo. Escribo sobre lo primero que me viene a la
cabeza, antes de terminar con una pagina de afirmaciones positivas. Esta siempre ha sido
mi forma de dirigir mis pensamientos en la direccién adecuada. Luego veo algtin video
que me anime o leo un poco de mi libro o portal web favoritos.

Mis gustos son muy eclécticos, me gusta todo, desde biografias o libros espirituales o
estimulantes, hasta las historias de interés humano y las tltimas noticias sobre la salud, la
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ciencia y la tecnologia. {También me gustan los videos divertidos! Esos ratos son vitales
para mi bienestar; son momentos en los que puedo volver a inspirarme, llenarme y
alimentarme al nivel del alma.

Al igual que Louise, hago todo lo posible para evitar citas, reuniones o conversaciones
por la mafiana. Quiero tiempo para mi para poder conectar con mis pensamientos y
sentimientos. He empezado a programarme citas, trabajo en la oficina, llamadas
telefonicas y similares después del mediodia, a fin de tener las mafanas libres para
escribir y realizar otros proyectos creativos. Aunque decida ir a trabajar mas temprano,
quiero saber que tengo el espacio y el silencio que necesito para concentrarme en mis
prioridades.

Reconozco que para la mayoria de las personas tener tiempo por las mafianas es un
lujo. En el pasado, cuando iba a mil por hora (o cuando trabajaba por cuenta ajena), tenia
suerte si contaba con diez minutos para mi. Pero incluso diez minutos son importantes.

Louise esta de acuerdo conmigo.

—Hemos de empezar por alguna parte. Si como madre o padre tienes una vida muy
ajetreada, has de arreglar a tus hijos para llevarlos al colegio o te has de levantar
temprano para ir a trabajar, sigue siendo importante que te concedas un tiempo para
empezar el dia de la manera adecuada. Yo preferiria levantarme diez minutos antes para
gozar de ese tiempo. Aunque sélo te concedas diez o quince minutos, estd bien, es tu
momento para cuidarte. Esto es absolutamente necesario.

»No siempre he tenido tiempo para hacer lo que hago ahora —prosigue—. Empieza
poco a poco. Al levantarte es importante que hagas algun ritual que te ayude a sentirte
bien, que te digas algo que apoye tu bienestar. La Vida me ama es una buena forma de
empezar. Es algo muy agradable de decir. Luego, asegurate de que lo que comes para
desayunar es reconfortante, algo delicioso y bueno para ti. Nutre tu cuerpo con una
buena comida matinal y tu mente con pensamientos buenos y reconfortantes.

»Al levantarnos de la cama, todos podemos utilizar el poder de las afirmaciones para
empezar el dia de la mejor manera posible. Aqui tienes unos cuantos ejemplos de lo que
puedes decirte por la mafana:

Cuando te despiertas y abres los ojos:
Buenos dias, cama, gracias por ser tan comoda.

Te quiero.
Carifio [tu nombre], hoy es un dia bendito.
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Todo estd bien. Tengo tiempo para todo lo que he de hacer hoy.

Al mirarte en el espejo del bafo:

Buenos dias, [tu nombre]. Te quiero.

Es cierto que te quiero de verdad.

Hoy nos esperan grandes experiencias.
Estds espléndida.

Tienes la mejor de las sonrisas.

Tu maquillaje [o tu peinado] estd perfecto.
Eres mi mujer [0 mi hombre] ideal.
Vamos a tener un dia increible.

Te quiero muchisimo.

En la ducha:

Amo mi cuerpo y mi cuerpo me ama.

Es muy placentero ducharme.

El agua es muy agradable.

Doy las gracias a las personas que disefiaron y fabricaron esta ducha.
Mi vida es una bendicion.

Al usar el inodoro:

Me libero fdcilmente de lo que mi cuerpo ya no necesita.
Ingestion, asimilacion y eliminacion; todas forman parte del orden Divino perfecto.

Al vestirte:

Me encanta mi armario.
Me resulta fdcil vestirme.
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Siempre elijo la mejor prenda que ponerme.
Me siento cémoda con mi ropa.
Confio en que mi sabiduria interior elegird la combinacién perfecta para mi.

Louise aftiade que cuando se tienen hijos, empezar bien el dia también puede ser
divertido, y ademads es extraordinariamente importante.

—La mafiana suele ser un tira y afloja entre padres e hijos. Si podemos adoptar la
costumbre de repetir afirmaciones positivas con los nifios mientras los vestimos o les
preparamos el desayuno, no sélo estamos preparando a toda la familia para un buen dia,
sino que ensefiamos a los nifios una valiosa herramienta para la vida.

Eso inmediatamente me recordé a mi amiga Nancy, que transform¢ las mafianas de la
familia de su hermana con un sencillo juego. Nancy habia hecho un trato con su sobrino
de cinco afios para que en su proxima visita ya hubiera dejado de chuparse el dedo, y su
sobrina decidié que ella también queria participar.

La pequeia odiaba las mafanas y se resistia a levantarse para ir al colegio. «Isabel
siempre estaba de mal humor e irritable cuando se despertaba —me dijo mi amiga—, y
su testarudez generaba mucho estrés a toda la familia. Le pregunté qué es lo que la haria
teliz: “Setenta y siete dolares”, respondié. Aproveché la oportunidad para disfrazar un
ritual nuevo y positivo en forma de juego y acepté el trato.»

Nancy le dijo a su sobrina que le daria 77 délares cuando volviera a visitarlos dentro
de seis semanas, si era capaz de aprender a disfrutar de las mananas. «Te van a llamar
una sola vez por la mafana, te despertaras y te sentaras en la cama, saludaras el nuevo dia
con una sonrisa y te vestirds. Sélo podrds sentarte a desayunar cuando estés arreglada
para ir al colegio», le dije. Isabel acepto el juego, y lo que sucedi6é después fue un éxito
inesperado.

«Han pasado dos meses y mi hermana me ha dicho que este nuevo ritual matinal ha
transformado sus vidas —me dijo Nancy—. Isabel se levanta a la hora, es feliz, y baja a la
cocina lista para desayunar después de haberla llamado sélo una vez. Lo mas curioso del
caso es que ni tan siquiera me ha pedido los 77 délares.» Aunque esto empez6 como un
juego porque Isabel queria ganar dinero, se convirtié en una costumbre diaria que ha
transformado la forma de empezar el dia de toda una familia. Segun parece, tener una
familia mas feliz fue suficiente pago para esta pequeia.

Louise esta muy a favor de trabajar con los nifios y las nifias de este modo.

—Hemos de proporcionarles métodos para que aprendan a sentirse mejor —me dice
—. Los padres pueden empezar con mensajes sencillos a lo largo de la mafana, que los
nifios repetiran, como por ejemplo: es muy fdcil vestirse. Me encanta vestirme. El
desayuno siempre es un momento divertido. Todos estamos muy contentos de vernos. Nos
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encanta desayunar juntos. El desayuno le sienta bien a mi cuerpo.

»A la hora del desayuno, los padres incluso pueden pedir que cada miembro de la
familia comparta algo que le gusta acerca de si mismo. O poner papelitos con
afirmaciones en un cuenco y elegir uno para que todos se concentren en esa afirmacioén
durante el dia. Esto puede convertirse en un ritual matutino para parejas, familias,
compaiieros de piso, y demds. Cada persona puede incluso decidir la experiencia que le
gustaria tener ese dia y crear una afirmacion para ella.

Me imagino qué diferente seria el mundo si educdramos a nuestros hijos para
desarrollar el talento de manejar sus pensamientos y acciones de una forma positiva. Si
invirtiéramos una décima parte de la energia que invertimos en que hagan los deberes,
practiquen deportes o actividades extracurriculares para que desarrollen esta habilidad
para la vida, podriamos cambiar la consciencia del planeta de un modo palpable.

Cuando concluye nuestra estancia en Londres, me doy cuenta de lo entusiasmada que
estoy con la perspectiva de prestar mas atencion a mi forma de empezar el dia. Le digo
que me he comprometido a ser mas consciente de mis pensamientos y acciones nada mas
despertarme.

—No es necesario que hagamos todos los cambios de una vez —anade Louise (ahi estd
de nuevo su intuicién: jno tengo la menor duda de que capta a la perseguidora de metas
en accion!). Cuando hayas sacado todo el provecho de un ritual, elije otro y sigue
practicando. No te agotes. Recuerda que lo importante es sentirse bien.

Y asi es. Cuando abandono el hotel de Louise, siento que trabajar en este libro es una
gran bendicién. Es una experiencia muy distinta a otras anteriores, cuando escribia
pendiente de las fechas de entrega o de los retrasos; esta vez me siento inspirada y
agradecida. Pero jes que podia haber sido de otro modo? Al fin y al cabo, estoy en una
clase magistral con una chica que sabe vivir bien, extraordinariamente bien.
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4

La forma en que vives tu dia determina cémo
vives tu vida

Se acerca el invierno; normalmente es una época en la que me siento un poco
melancdlica y deprimida porque la luz se debilita y llega el frio y la nieve. Pero las cosas
han cambiado. Me levanto con una sonrisa. Al mirar por la ventana de mi dormitorio, el
sol me da de lleno en los ojos, calentando mi rostro y mi cuello, y repito el ritual que he
iniciado hace unas pocas semanas: «Gracias, querida cama, por otra maravillosa noche de
descanso».

Mi gato, Poupon, se acurruca junto a mi en su postura habitual debajo de mi brazo,
oye mis palabras y estira su patita para acariciarme la cara. La vida es amable. Por
primera vez en mucho tiempo, me hace ilusién que haya llegado el invierno. Estoy
esperando la salvaje belleza de las tormentas de nieve tipicas de la region del Noroeste, el
manto de silencio que desciende sobre nuestro hogar cuando ha caido la nieve, y la
oportunidad para refugiarme a escribir este libro.

Antes de levantarme de la cama, miro a Poupon a los ojos y le digo: «Si, dngel mio, hoy
va a ser un gran dia». Iré a visitar a Louise en San Diego. Esa cita de ultima hora nos
brindara la oportunidad de pasar unos dias juntas trabajando. jEstoy preparada para la
siguiente etapa de esta aventural!

Hace un dia tan cdlido y soleado en San Diego que tengo la sensacién de que me separa
todo un mundo de las gélidas temperaturas de Massachusetts. He viajado muchas horas y
deseo tomarme una taza de té y comer bien.

El coche me deja delante de un edificio solariego del centro de la ciudad; entro en la
porteria arrastrando mi equipaje, y alli me recibe un amable portero que me conduce
hasta el ascensor que me subird hasta la casa de Louise.

La puerta del ascensor se abre a un pequefio vestibulo con una elegante decoracion
asiatica donde suenan unos suaves canticos de fondo. Toco el timbré y me abre Louise
con su caracteristica sonrisa.

—iBienvenida, querida! jPasal!
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Cruzo el umbral hacia otro mundo.

—;Siempre suena esta musica? —le pregunto mirando atrds hacia el vestibulo,
impresionada por la idea de recibir a los invitados con el relajante sonido del canto.

—Si —responde en voz baja cerrando la puerta con suavidad monacal. Me indica que
la siga mientras yo miro en derredor alucinada. Parece un hermoso balneario, tanto por
su decoracion como por el ambiente que se respira.

La casa de Louise es espléndida, las vistas impresionantes, y la decoracién brillante,
alegre y llena de colores atrevidos. En la entrada, detrds de una hilera de exuberantes
plantas verdes, hay una pequeina fuente de la que mana agua burbujeante. Cuando
empiezo a subir por una impresionante escalera, me topo de frente con una estatua
gigante de Quan Yin, la diosa de la compasidon, que parece sentirse muy a gusto alli.

La sala de estar es amplia y abierta, con grandes ventanales que dan a la ciudad de San
Diego y a Balboa Park. Enseguida me fijo en una orquidea gigante que hay encima de un
piano de media cola.

—iVaya! ;Cuanto tiempo hace que la tienes? —pregunto. Es muy hermosa.

—Una vez alguien me regal6 una, y desde entonces siempre tengo orquideas.

Cuando miro el resto de la sala, me doy cuenta de que las orquideas estan presentes
por todas partes.

Louise me conduce a mi dormitorio y quedamos en que cenaremos pronto, en cuanto
haya deshecho mi equipaje y me haya refrescado.

Mientras me acomodo en la habitacién de invitados, pienso en los cambios que he
realizado en mi rutina matinal desde nuestra ultima conversaciéon. Cuando regresé de
Londres, empecé a ser mas consciente de mis pensamientos habituales asociados a las
tareas de la mafana, y me sorprendié lo que habia aprendido acerca de mi misma. Por
ejemplo, una de las cosas que descubri fue mi patrén de pensar en los problemas en la
ducha. En cuanto empezaba a lavarme la cara o a enjabonarme el cabello, mi mente se
enfrascaba en el delicado e-mail que tenia que escribir, en una peticién que tenia que
rechazar, o en una temible fecha de entrega que cumplir. A medida que me duchaba, le
iba dando vueltas a la situaciéon en un vano intento de encontrar una solucién para poder
sentirme mejor. Pero, por el contrario, cuando ya me estaba secando el pelo, sentia
ansiedad ante la perspectiva de afrontar el dia.

Esta practica me seguia desde la ducha hasta mis otras tareas, como cepillarme los
dientes, elegir la ropa que me iba a poner o vestirme. La sutil verborrea negativa que se
desencadenaba al descubrir una arruga nueva o defecto en mi cuerpo, normalmente
derivaba en conversaciones de mayor alcance dentro de mi cabeza sobre el reto de
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envejecer o la necesidad de adelgazar. Era evidente que tenia bastante trabajo pendiente.

La belleza de tomar consciencia es que interrumpe un patron. Prestar atencién a
nuestras conversaciones internas —lo que nos decimos cada dia— es una forma de estar
presentes en la verdad. Los mensajes que nos autotransmitimos cada dia cavan un surco
en nuestra mente cada vez mas profundo, y les dan mads fuerza. Y también transmiten
energia a nuestro mundo, conduciéndonos de nuevo a aquello en lo que nos estamos
concentrando.

Cuando vi lo profundos y arraigados que estaban estos habitos de pensamiento, me
puse manos a la obra para corregirlos. Empecé a afirmar los cambios que queria realizar
concentrandome en la autoestima y la autoaceptacion. Empecé a escribir, a repetir y a
pegar afirmaciones por toda la casa, cartelitos en los que ponia: Cambiar mis
pensamientos es fdcil y comodo. Me encanta mejorar mi rutina matinal. Es maravilloso
hablarme con palabras amables y carifiosas. Incluso me puse una nota en la ducha que
decia: jLos buenos pensamientos llueven sobre mi todo el dia!

Tras utilizar las afirmaciones sobre las que Louise y yo habiamos estado hablando en
nuestra ultima reunidn, observé los cambios en tan s6lo un par de semanas. Estos
pensamientos nuevos iban ocupando el lugar de los viejos y mis mafianas eran mds
tranquilas y alegres. Me estaba programando un comienzo mucho mejor, y me sentia
bien... realmente bien.

Cuando me hube instalado, Louise y yo decidimos irnos caminando a un restaurante del
barrio para cenar. Mientras esperamos a que nos traigan la comida, la pongo al corriente
de lo que me ha estado sucediendo en mi casa: mi nuevo estado de consciencia y los
cambios que he realizado desde nuestro ultimo encuentro.

—Eso estd bien —me dice—. Estds empezando a prestar atencion. Hemos de ser
conscientes de lo que nos decimos habitualmente a lo largo del dia. Es importante
empezar a escuchar. Si observas que dices algo mas de tres veces, probablemente es que
lo dices mucho. Para algunas personas la expresién «;Oh, mierda!» puede ser un tema
repetitivo. Si somos capaces de controlar nuestros dias, somos capaces de controlar
nuestra vida.

Es evidente que yo estaba teniendo esa experiencia.

—Hablemos de cdmo crear nuestro dia —me sugiere—. Puedes empezar observando
en qué estado sales de casa. ;En qué piensas o qué dices cuando abres la puerta para salir?
;Qué te estas diciendo cuando la cierras? ;Qué te dices al bajar la escalera o al entrar en el
coche? ;Ves el dia que tienes por delante con entusiasmo y ganas de hacer cosas, o con
preocupacion y estrés? Cuando te vas de casa es un gran momento para planificar el dia,
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para programar lo que quieres que suceda en lugar de dejarlo al azar.

Pienso en mis rutinas y en que es evidente que no estoy acostumbrada a programarme
el dia. Por el contrario, lo que normalmente hago es abrir la puerta, bajar la escalera del
garaje, fijarme en dejarlo todo apagado y en quitar de en medio cualquier cosa que mi
gato pudiera romper mientras yo estoy fuera. Cuando me meto en el coche, suelo revisar
mentalmente mi lista de cosas pendientes y las paradas que tengo que hacer para
planificar la ruta por la que haya menos trafico.

—Utilicemos la conduccién como ejemplo para empezar el dia de una forma diferente
—me propone Louise—. En primer lugar, tu coche ha de ser tu amigo. Hablale con
dulzura. Yo le digo muchas veces: «Hola, carifio, ;cdmo estas? Me alegra verte. Vamos a
tener un buen trayecto hasta el despacho». Puedes hasta ponerle un nombre; yo lo hago.
Y cuando me voy de casa afirmo: Estoy rodeada de buenos conductores, envio mi amor a
todos los coches que me rodean. Me gusta sentir que en la carretera el amor esta en todas
partes.

Louise menciona otras afirmaciones para usar cuando conducimos, y rapidamente
tomo nota:

Mi viaje transcurre fdcilmente y sin estrés.

Mi desplazamiento transcurre sin incidentes y llego mds rapido de lo que esperaba.

Me siento a gusto en el coche.

Sé que va a ser un recorrido agradable hasta llegar a la oficina [escuela, tienda, o donde
sea].

Bendigo mi coche con amor.

Envio amor a todas las personas que estdn en la carretera.

iVaya forma de viajar! Cuando escucho sus afirmaciones para conducir, pienso en la
idea de enviar amor a todas las personas que estan en la carretera. Una vez mas, imagino
un mundo donde todos los conductores hicieran eso. Por descabellado que pueda
parecer, no puedo evitar sentirme inspirada por esa vision de futuro: un mundo donde
todos los seres humanos entienden su propia naturaleza espiritual, y, por lo tanto,
utilizan el poder creativo de sus mentes para llenar el mundo de buenas intenciones.
Puesto que el pensamiento influye en la realidad, piensa en como cambiaria el planeta. A
fin de cuentas, quizas esa idea no sea tan descabellada.

Reconocer que lo que aportamos al mundo importa, que nuestra energia influye y
encierra posibilidades, significa que bendecir a tus hijos —y a todos los niflos— cuando
los dejas en la escuela tiene su repercusién. Enviar amor al empleado de correos o al
dependiente de la tienda de comestibles tiene su repercusion. Tener la intencién de pasar
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un gran dia con tus compaifieros de trabajo tiene su repercusién. Cada una de estas
sencillas acciones personales encierra la promesa de hacer que el mundo sea un lugar
mejor para canalizar nuestra energia en la direccién correcta.

—Hay muchas oportunidades para llenar nuestra mente de buenos pensamientos a lo
largo del dia —dice Louise—. Y puede ser muy sencillo. Sonrie en el transcurso del dia y
dite cosas como:

Amo mi vida.

Amo el dia de hoy.

La Vida me ama.

Me encanta que salga el sol.

Es maravilloso sentir el amor en mi corazon.
Todo lo que hago me aporta alegria.

»Estos pensamientos crean toda una experiencia nueva para ti.
Louise y yo decidimos poner en comun mds y mas ideas sobre otras formas de llenar el
dia de buenos pensamientos. Estas son algunas de las que se nos ocurrieron:

En la cocina:

—Siempre le doy las gracias a mi cocina por funcionar tan bien cuando cocino —me
dice Louise—. Cuando estés en la cocina, adquiere la costumbre de darle las gracias a tus
electrodomésticos. Dale las gracias al lavavajillas, a la batidora, a la tetera, a la nevera,
etcétera, y utiliza estas afirmaciones cuando estés alli:

Hola, cocina, eres mi centro de nutricion. [Te aprecio!

Tu y todos tus electrodomésticos me ayuddis mucho a preparar comidas deliciosas y
nutritivas.

Hay una gran abundancia de alimentos buenos y saludables en mi nevera.

Puedo preparar una comida nutritiva y deliciosa facilmente.

Tu me ayudas a estar alegre.

Te quiero.

En las comidas:
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Puesto que todos hemos de comer, podemos asociar afirmaciones positivas a cada
comida:

Doy las gracias por tener esta maravillosa comida.

Bendigo esta comida/alimento con amor.

Me encanta elegir alimentos nutritivos y deliciosos.

Toda la familia disfruta de esta comida.

La hora de comer es el momento para reir. La risa es buena para la digestion.

Es un gozo planificar comidas saludables.

A mi cuerpo le encanta la forma en que selecciono alimentos sanos para cada comida.
Soy muy afortunada de poder elegir alimentos saludables para mi familia.

Ahora todos nos hemos nutrido y estamos preparados para el dia que tenemos por delante.
En esta casa todas las comidas son armoniosas.

Nos reunimos en un estado de felicidad y amor.

La hora de comer es un momento feliz.

A los nifios les gusta probar alimentos nuevos.

Mi cuerpo se cura y refuerza con cada cosa que como.

Al hacer la colada:

Elije tres o cuatro afirmaciones favoritas de este libro, escribelas y pégalas en la
lavadora y en la secadora, y repitelas para ti mientras se lava la ropa.

A lo largo del dfa:

Dedica 30 segundos a relajar los hombros y cierra los ojos. Inspira profundamente por
la nariz y cuenta hasta cuatro. Retén la respiracién, cuenta hasta dos y expulsa
lentamente el aire contando hasta cuatro. Para terminar, abre los ojos y envia algin
pensamiento amoroso a alguien. Ademas, adquiere la costumbre de preguntarte dos
cosas a lo largo del dia: ;Cémo puedo ser feliz en este momento? ;Qué pensamientos me
hacen feliz?

Cuando estés delante del ordenador:
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Convierte las contraseiias de tu ordenador en afirmaciones positivas. Le cuento a
Louise que un amigo habia empezado a hacer eso tras un divorcio dificil. Se dio cuenta
de que muchas de sus contrasefias estaban relacionadas con su ex, asi que las cambié por
mensajes de poder personal. Imagina lo bien que te sentirds si entras en una pagina con
una contrasefla como «amolavida».

—También puedes usar las afirmaciones para aprender algo nuevo o trabajar algiin
aspecto de tu vida —anade Louise—. Recuerdo que hace afios puse notas por todas partes
con afirmaciones como: Prospero adondequiera que vaya. Mis ingresos aumentan
constantemente. SOy una persona muy visual y me era muy util verlas cada dia. Al cabo
de un tiempo se hicieron realidad.

—;Hemos de utilizar las afirmaciones siempre que podamos?

—Siempre hay tiempo para una afirmacién —me dice con un guiflo—. Incluso tengo
una afirmacién delante del véter que dice: Bendigo y deseo prosperidad a todas las
personas de mi mundo, y todas las personas de mi mundo me bendicen y me desean
prosperidad. Hace mucho tiempo que la tengo ahi.

Las dos juntas disfrutamos de una tranquila cena, y cuando terminamos, volvemos a
casa caminando y nos acostamos temprano.

Me levanto descansada y me voy a la cocina a prepararme una taza de té, mientras voy
repitiendo silenciosamente unas afirmaciones. Me siento en un sofa de la sala de estar a
esperar la salida del sol, que despuntard por detrds de una cadena montafosa que se ve al
fondo. Observo lo bien que me siento alli.

Un poco después aparece Louise con uno de los libros que tiene junto a su cama, el de
Alan Cohen, A Deep Breath of Life. Me lo da y me dice: «Este es el libro del que te hablé la
tltima vez que nos vimos. Echale un vistazo». Cuando estaba a punto de abrirlo por la
primera péagina, me dice: «Abrelo por cualquier pégina, a ver qué es lo que te dice hoy».
Dicho esto se marcha.

Cierro los ojos, respiro profundo y lo abro por la mitad. Al leer el titulo del pasaje
enseguida me estremezco: «Un lugar para Dios». El texto habla de poner un altar en casa,
dedicar un lugar para recordar y honrar la presencia de Dios. Fue un momento de
sincronicidad. Hacia un mes que Michael y yo habiamos estado hablando de dedicar una
habitacién pequefa para poner un altar; era algo que echaba de menos desde que nos
habiamos marchado de nuestra anterior casa donde si tenfamos uno. Vi el pasaje del
libro de Alan como una sefal clara de que tenia que darle prioridad.

Me reuno con Louise en la «isla» de su cocina y le comento que en su casa tenia
muchos lugares para sentarse.
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—Es importante prestar atencion a organizar nuestro hogar o entorno de trabajo, los
lugares donde pasamos mas tiempo. Me gusta tener varios sitios para sentarme y gozar
de diferentes vistas. En mi dormitorio tengo una tumbona para leer y un asiento junto a
la ventana para pensar. Procuro tener espacios en el jardin, la cocina, sala de estar y en el
dormitorio. Por supuesto, tengo un lugar cémodo donde sentarme a trabajar en el
despacho de mi ayudante Shelley.

Es evidente que Louise dispone las cosas en su vida con intencién y atencién a los
detalles. Durante afios he aprendido a tolerar mi entorno, bien porque no podia
permitirme cambiarlo, bien porque estaba tan agotada y agobiada que me faltaba energia
para hacerlo. Al principio de mi formacién como consejera, mi primer mentor hacia
hincapié en la importancia de que viviera y trabajara en un entorno que me renovara.
Fue entonces cuando empecé a tomarme en serio la idea. Eliminé las zonas abarrotadas
de cosas, mi casa y mi oficina estaban limpias y ordenadas, y me deshice de todo lo que
no me gustaba o no necesitaba.

No obstante, ver la atencién que Louise prestaba a los detalles —asegurarse de tener
vistas agradables en cualquier parte, ya fuera desde su mesa de despacho o desde la
cocina, por ejemplo— hace que este concepto adquiera una nueva dimensiéon. A veces
basta con un pequeflo cambio para enviarte a ti misma un mensaje que te diga: «Te
quiero y me cuido de todo lo que necesitas».

Louise me ensefia la segunda planta de su apartamento, donde tiene su oficina.
Cuando entramos en su despacho, veo afirmaciones estratégicamente situadas en torno a
su mesa de trabajo, y me fijo en un espejo de maquillaje sujeto a un flexo que tenia junto
al ordenador.

—;Aqui es donde te maquillas? —le pregunto. Se gira y me dice un tanto sorprendida:

—;Por qué habria de maquillarme en la mesa del despacho? Es un espejo de trabajo.
Los tengo por toda la casa para decirme cosas positivas durante el dia.

Rara vez se prolonga una situacién embarazosa en compaiifa de Louise. Su adorable
forma de ser, sin prejuicios, hace imposible que te sientas como una tonta durante
mucho rato. Asi que, sintiéndome tonta, pero s6lo un poco, le pido que me explique mas
sobre como usa los espejos.

—Trabajar con espejos es muy, muy importante —responde—. Basta un segundo para
decirte: «Hola, pequefia», «Qué guapa estds» o «;No te parece divertido?» Es muy
importante decirte cosas bonitas a lo largo del dia. Al usar con frecuencia los espejos para
hacernos cumplidos, aprobarnos o darnos aliento en los momentos dificiles,
desarrollamos una relacién mas profunda y gozosa con nosotras mismas. El espejo se ha
de convertir en un compaiiero, en un amigo, en lugar de en un enemigo.

Recuerdo aquellos tiempos en que la idea de convertirte en tu mejor amigo podia
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sonar a un tonto eslogan motivacional, pero ahora es esencial que lo hagamos. La
mayoria somos muy duros con nosotros mismos. Cuando pienso en mi vida me doy
cuenta de que durante afios he cometido el error de creer que machacarme, que la vieja
mentalidad de darme una «patada en el culo», podria motivarme a hacer cambios
positivos. Ahora lo veo como lo que es: una forma de reforzar las creencias limitadoras
que hacen que sigamos estando asustados y bloqueados.

A medida que he ido incorporando el trabajo con espejos en mi vida, he aprendido la
valiosa leccion de lo que significa apoyarme a mi misma en cualquier situaciéon. Con el
paso de los afios, la costumbre de mirarme en un espejo y hablarme en un tono amable,
carifloso y comprensivo ha tenido un gran impacto en mi relacién conmigo misma. He
llegado a saber —saber realmente— que en mi tengo a una amiga de confianza, que me
apoyara haga lo que haga, aunque cometa errores. Esta practica me ha otorgado la
libertad de poder salir de mi zona de confort y expandir mi vida de formas novedosas y
fascinantes.

—Cuando te pasa algo bueno, te acercas al espejo y le dices: «Gracias, gracias. {Ha sido
fantastico! Gracias por hacer esto» —prosigue Louise—. O si te sucede algo terrible, te
pones frente al espejo y le dices: «Vale, te quiero. Todo esto pasard, pero yo te quiero y mi
amor es eterno». Necesitamos apoyarnos con nuestras palabras, en lugar de
menospreciarnos. Estamos demasiado acostumbrados a desprestigiarnos; es la voz de
alguien a quien escuchamos cuando éramos pequefios.

iAh, si!, la voz del progenitor interno; los guardianes o figuras de autoridad de nuestro
pasado que proyectaron su miedo u odio en nosotros. La mayoria hemos crecido oyendo
lo que no hemos hecho bien. Por ejemplo, nos han ensefiado a autoprotegernos y a no
dar valor a nuestros talentos y dones, para evitar que nos digan: «Te estds convirtiendo
en un cerebrin». La practica de promover el crecimiento con criticas constantes es
universal, y, al final, acabamos aceptando esas voces y haciéndolas nuestras. Por cierto,
nuestros padres hicieron lo mismo. Las voces criticas se han transmitido durante
generaciones, y lo cierto es que al escucharlas y obedecerlas, no podemos expresar todo
nuestro potencial.

—Por eso has de ser tu mejor animadora —dice Louise—. No puedes esperar que
otros lo hagan por ti. Si eres tu propia animadora, te serd mas facil probar cosas nuevas.

Tras nuestra leccién de los espejos, bajamos a la primera planta donde seguimos
conversando sobre lo que vamos a hacer el resto del dia. Tomo el magnetéfono y mi
portatil y los coloco en la «isla» de la cocina, donde puedo ver cémo Louise prepara el
desayuno. Yo queria hablar del tema de ser mas conscientes y tener buenas intenciones
en el trabajo. Al fin y al cabo, la mayoria pasamos gran parte de nuestras vidas en él. Y es
ahi donde se nos presentan mas oportunidades para afrontar el pensamiento negativo y
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poner en practica pensamientos y acciones para nuestro bienestar. Resulta que Louise
tiene mucho que decir sobre este asunto.

—Hace afios escribi sobre bendecir nuestro trabajo, y ahi comparti algunas de las
cosas positivas que podemos hacer para sentirnos mejor en él. Con los afos he visto
muchas personas que han mejorado la calidad de su vida laboral, aunque se sintieran
bloqueadas, aburridas, frustradas o no valoradas.

»El arma mds poderosa que puedo compartir contigo para transformar cualquier
situacion es el poder de bendecir con amor —recalca—. No importa dénde trabajes ni
como te sientas en ese lugar, bendicelo con amor. Lo digo literalmente. No te limites a
pensar cosas positivas de forma vaga. Afirma: «Bendigo este trabajo con amor». Busca un
lugar donde puedas decir esto en voz alta, darle voz al amor tiene mucha fuerza. Y no te
conformes s6lo con eso. Bendice todo lo que hay en tu puesto de trabajo: el
equipamiento, los muebles, las méquinas, los productos, los clientes, el equipo humano,
las personas para las que trabajas y con quienes trabajas, y todo lo que esté asociado con
él. Eso obra maravillas.

Por un momento me pongo a pensar en qué es lo que bendeciria de mi oficina, las
pequenas cosas que me ofrecen su servicio a diario: mi mesa favorita, mi ordenador, las
ventanas que suponen un hermoso marco para una vista igualmente bella, los boligrafos
que uso para escribir a lo largo del dia. Luego pienso en lo mas grande e importante: en
mis ayudantes, en Chris y Nicole, unas mujeres encantadoras y adorables; en Robin, mi
querido contable, que se encarga de todos los detalles con elegancia y facilidad; y en la
disefiadora de mi sitio web, Terry, que es una maestra en su campo. Me siento muy
afortunada de trabajar con personas a las que respeto y admiro, porque por experiencia
sé que las relaciones laborales pueden ponerte muy a prueba. En todos estos afios he
recibido miles de peticiones de ayuda de compafieros de trabajo, empleados y
empresarios descontentos, por eso le pedi a Louise que compartiera sus pensamientos
sobre este tipo de relaciones.

—Si tienes algun problema con alguien en tu trabajo, puedes utilizar tu mente para
cambiar la situacion —dice—. Las afirmaciones van muy bien. Prueba con: Tengo una
relacion — maravillosa  con  todas las  personas con las que  trabajo,
incluido/a . Cada vez que esa persona te venga a la mente, repite la

afirmaciéon. Mientras te diriges al trabajo, afirma cosas como: Estoy rodeado/a de
comparieros/as de trabajo maravillosos. Todos mis comparieros de trabajo estdn
encantados de trabajar conmigo. Nos lo podemos pasar muy bien juntos. Pase lo que pase,
sigue repitiéndolas. Y cuando te des cuenta de que estas diciendo otra cosa, haz una
pausa y di: «jNo, no, no! Tengo una relacién maravillosa con todos mis compaieros y
compaieras». Siempre que los recuerdes, especialmente aquellos con los que tienes
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problemas, concéntrate en lo que esta bien, en lugar de hacerlo en lo que estd mal.
Alucinards al comprobar cdmo mejora la relacién. He visto cosas que jamas podrias
imaginar que sucedieran. Repite las palabras y deja que el Universo se encargue de los
detalles.

Le pregunto a Louise si se acuerda de alguna anécdota de su vida que pueda ilustrar
mejor este milagro, con respecto a las buenas relaciones con los compaieros de trabajo.
Me dice que tenia una estupenda.

—Recuerdo que hace bastantes afios tuve un cliente que acaba de conseguir otro
trabajo; era pianista en un club nocturno y se llamaba George. En nuestra primera
entrevista me dijo: «Estoy muy contento con mi nuevo trabajo, el tnico problema es que
el jefe tiene muy mala fama respecto al trato con sus empleados. Todo el mundo le teme.
Se esconden de é€l, e incluso me han dicho que le odian. Me pregunto qué me va a pasar a
mi».

»Muy bien —le dije—, en primer lugar, cuando te dirijas al edificio, bendicelo con
amor. Si hay ascensores o puertas, bendicelos con amor. Si tienes un vestuario, bendicelo
con amor. Bendice todo el lugar con amor, incluida cada persona que trabaje alli, y
afirma que tienes una relacién maravillosa con tu jefe. Sigue afirmando: Mantengo una
relacion excelente con mi jefe. Y cada vez que abandones el edificio sigue bendiciéndolo
con amor.

»Al cabo de seis semanas volvié a mi consulta y me dijo: «Todos estan alucinados. El
jefe estd contento conmigo. Siempre se acerca a mi y me dice: “Hola, George, ;cémo te
va? Lo estas haciendo muy bien”. Incluso me da propinas de 20 ddlares de vez en cuando
[que en aquellos tiempos era mucho dinero]. Los demas empleados no se lo pueden
creer. No dejan de preguntarme: “;Cémo lo haces?”.

»Como ves, a George le funciono. El jefe era insoportable con todos los demds, menos
con éL

Mientras escucho a Louise contar su historia, comprendo que es un buen ejemplo de
lo facil que es pasar a formar parte de la historia de los demas. Al igual que George,
muchos de nosotros iniciamos una experiencia nueva —un empleo, un barrio, un trabajo
como cooperante, un curso— y participamos de las experiencias de las personas con las
que nos relacionamos, en lugar de programar las experiencias que nos gustaria tener.

—A veces nos llevamos nuestra experiencia a otra parte —prosigue Louise—. Si odias
el trabajo que tienes ahora, por ejemplo, corres el riesgo de trasladar tu odio a otro
trabajo nuevo. Por bueno que sea el nuevo puesto, pronto descubriras que también lo
odias. Sean cuales sean los sentimientos o pensamientos que tienes dentro de ti, te los
llevaras contigo adondequiera que vayas. Si vives en un mundo de descontento, eso es lo
que encontrards adondequiera que vayas. Sélo cambiando tu actitud podrds ver resultados
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positivos en tu vida.

»Si realmente odias tu trabajo actual, prueba esta afirmacion: Siempre me gusta mi
lugar de trabajo. Tengo el mejor de los trabajos. Siempre me valoran. Si lo haces, cuando
aparezca otro nuevo, serd bueno y realmente podras disfrutarlo. Afirmando esto
constantemente, estards creando una nueva ley personal para ti, y el Universo te
respondera del mismo modo. Lo semejante atrae a lo semejante, y la Vida siempre
encontrard la forma de aportarte cosas buenas si ta se lo permites.

»Si estds pensando en cambiar de trabajo, entonces, ademds de bendecir tu trabajo
actual, prueba esta afirmacion: Entrego este trabajo a la siguiente persona, que estard
encantada de estar aqui. Ese trabajo en particular fue el ideal para ti cuando lo
conseguiste. Ahora tu autoestima ha crecido y estas preparado/a para avanzar hacia cosas
mejores. Tus afirmaciones son:

Acepto un trabajo donde puedo utilizar todos mis talentos creativos y habilidades.

Este trabajo me ayuda a realizarme, es una bendicion ir a trabajar todos los dias.

Trabajo para personas que me aprecian.

El edificio donde trabajo es luminoso, brillante y aireado; en el ambiente se respira el
entusiasmo.

Mi nuevo trabajo estd en el lugar perfecto y me gano bien la vida, por lo que estoy
profundamente agradecido/a.

—Entonces, ;para estar en una buena situacién hemos de crear primero buenas
situaciones mentales?

—S1, ti has de ser la persona que hace las afirmaciones positivas y que se entera de que
tus amigos tienen problemas, en lugar de ser el amigo que tiene los problemas. Cada uno
de tus pensamientos propicia tus experiencias, y cuando eres consciente de ello, puedes
hacer muchas mas cosas con tu vida.

En este momento decidimos hacer una pausa, pues debemos prepararnos para lo que
tenemos que hacer el resto del dia. Iremos a las oficinas corporativas de Hay House en
Carlsbad, al norte de San Diego, a una comida de negocios y a visitar a los empleados.

Vamos al garaje a buscar el coche. Cuando me siento en el asiento del acompafiante,
sonrio al ver una afirmacién que hay pegada en el tablero: Sonrie con tu higado. Por un
momento, me imagino una cara gigante amarilla pegada en mi higado, haciendo que éste
se mantenga feliz y sano.

En el trayecto hacia Hay House, le planteo el tema de pasar de ser empleado a ser
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empresario. Me sorprende mucho las formas en que puedes influir positivamente en tu
lugar de trabajo cuando eres el director de orquesta.

—Cuando eres empresaria, es muy importante dar las gracias a los empleados —dice
Louise—. A la gente le gusta recibir notas de vez en cuando, un abrazo o algin
reconocimiento de que estd haciendo bien su trabajo. Eso hace que todos se sientan bien.

—;De modo que la vieja idea de «mandar con mano de hierro» no funciona? —le
pregunto medio en broma.

—Jamads! No entiendo al jefe que piensa que si le grita a sus empleados, estos seran
mas eficientes. No es asi, porque tendran miedo o estaran resentidos, y asi nunca puedes
hacer bien tu trabajo. Si eres jefe, has de ser consciente de lo que le haces a tus
empleados. «jHaré que trabajen mas!» Asi no se consigue que trabajen mas, sino que lo
hagan con miedo.

Tengo muy claro que a Louise le importan mucho las personas que trabajan en su
empresa. Cuando llegamos al despacho, una de las primeras cosas que habia planificado
era participar en un video de agradecimiento para un empleado que se marchaba después
de muchos afios de servicio. Le pregunté qué iba a decir.

—Quiero decirle: «Te queremos. Deseamos de todo corazdn que, después de irte,
tengas una vida fabulosa. Gracias por haber estado aqui. Has sido una gran ayuda. Sigue
tu camino y disfruta de nuevas aventuras, como nunca habias tenido antes». Cuando
escribo notas digo mucho esto: Que tu vida siga creciendo y expandiéndose.

;Quién no se sentiria revitalizado, apreciado y seguro con este tipo de mensajes de su
jefe? ;Quién no va a querer esforzarse y colaborar para que la compaiia tenga éxito?
Experimentar continuamente una reaccidon positiva es una rareza en el entorno laboral.
Muchas personas nunca hemos recibido palabras de aliento durante nuestra formacién,
por lo tanto, de adultos ni siquiera se nos ocurre decirselas a los demas.

Mi primer coach era un fanatico de reconocer los progresos de los clientes. Me decia
que pusiera fichas de 7,5 por 12,5 centimetros por toda la oficina con las palabras
jApruebal! jApruebal jApruebal, en cada una. Queria que siempre tuviera un recordatorio
para que fuera la firme defensora de los éxitos y puntos fuertes de mis clientes. He de
admitir que es una habilidad que hemos de desarrollar y practicar, especialmente los
empresarios. Tienen mucho que ganar con este tipo de practicas cotidianas.

Una vez en Hay House, Louise me ensefia la editorial; disfruto viendo los rostros de
los hombres y las mujeres con los que trabajo, aunque a la mayoria s6lo los conocia por
teléfono o por correo electrénico hasta ese momento. En esta empresa hay muchas
personas estupendas que se preocupan de los productos que lanzan al mercado: libros,
actos, programas por internet, peliculas, y otras herramientas que tienen un efecto
positivo para cambiar la vida de los demas.
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Por la tarde, Louise y yo tenemos varias reuniones y conversaciones, y ella mantiene
en todo momento una actitud positiva y optimista. {No puedo dar crédito a la cantidad
de energia que derrocha a sus 84 afos!

A punto de marcharnos, voy a despedirme del equipo de produccién de Hay House
Radio. Sus oficinas estan situadas cerca de la recepcion, y yo estaba pendiente de cuando
llegue Louise, con la que tengo que reunirme en la entrada principal.

Mientras estoy en el estudio junto a la puerta, la veo llegar enfrascada en una
conversacion con un empleado; un joven que parecia tener treinta y pocos anos. Cuando
terminan, ella le abraza y le dice: «Te quiero». Muevo la cabeza en un gesto de
incredulidad y admiracién pensando: «;Qué jefe hace esto en el pais de las grandes
empresas?»

Cuando ha concluido el trabajo del dia, regresar a casa tiene su propio conjunto de
patrones de pensamiento. En el viaje de vuelta a su casa en el centro de la ciudad, Louise
pone el broche final a nuestro plan del dia.

—Una vez més hemos de preguntarnos: «;Cémo me siento cuando regreso a casa?
;Como me siento cuando mi pareja llega a casa, mi companero o compaiera de piso o
cualquier otra persona?»

»Recuerdo que hace muchos afios, pasaba bastante tiempo con una amiga que solia
saludar a su esposo comunicdndole el ultimo desastre, y mientras la miraba me
preguntaba: «;Por qué haces esto?» Cuando yo estaba casada y llegaba mi marido,
siempre le recibia con un abrazo, un beso y una actitud de bienvenida. Pero lo primero
que hacia mi amiga era darle las malas noticias: «El vater no funciona» o «los niflos me
han vuelto loca». Eso podia haber esperado ochenta segundos y habérselo dicho después
de un «Hola carifo, te quiero. ;Cémo te ha ido?»

»Igual que cuando salimos de casa por la mafiana, al regresar, también hemos de ser
conscientes de los pensamientos que tenemos. Dedica un segundo a preguntarte: ;Como
me siento cuando entro en el garaje? ;Como me siento cuando llego a la puerta o cuando la
cruzo? ;Qué es lo primero que digo a los demds o a mi mismo cuando entro?

Por supuesto, Louise también tiene algunas afirmaciones para cuando llega a la puerta
de su casa:

Buenas tardes, casa, ya he vuelto.

Estoy muy contenta de estar aqui. Te quiero.
Vamos a pasar una noche estupenda.

Estoy deseando ver a mi familia.
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Esta noche lo pasaremos muy bien todos juntos.
Los nifios se van a ir volando a hacer sus deberes.
La cena parece que se hace sola.

—;Estas deseando llegar a casa por la noche? —prosigue Louise—. Si es asi, ;por qué?
Si no es asi, spor qué no? ;En qué piensas cuando haces la cena o vas a comprar comida
hecha? ;Es la cena un acontecimiento feliz o es algo que te frustra o te irrita? ;Elijes la
peor comida posible —rapida o procesada—, o bien alimentos que te nutren? ;Qué te
dices cuando haces la limpieza? ;Estas deseando irte a la cama?

Sonrio al oir la ultima pregunta. Siempre estoy deseando irme a la cama. Cuando he
terminado el trabajo del dia, ordeno la mesa del despacho, preparo lo que he de hacer al
dia siguiente y cierro la puerta. Terminar el dia laboral con las ideas claras es muy
importante.

Cuando es la hora de ir a dormir, pienso en mi dormitorio como si fuera un santuario,
un lugar para nutrirme, rejuvenecer y sanar. Y si alguien me pregunta cuadl es el secreto
de mi éxito, una buena noche de suefio siempre estd entre los primeros puntos de mi
lista. En mi dormitorio me renuevo, y paso al menos ocho horas cada noche, pues me he
propuesto respetar lo que necesita mi cuerpo para un buen descanso.

Utilizo unas pocas directrices sencillas para conseguir el descanso apropiado que
necesito:

Irme a la cama siempre a la misma hora (una hora razonable).
No tener la televisién en el dormitorio.

Procurar que la habitacién esté a oscuras y un poco fresca.
No comer nada ni tomar cafeina al menos tres o cuatro horas antes de acostarme.

Utilizar sdbanas suaves y cdmodas.

Meterme en la cama tras haberla calentado con una esterilla eléctrica (luego saco la
esterilla y la desenchufo).

Leer un buen libro para que me entre el suefio.

Le confieso a Louise que, a pesar de que normalmente no tengo aparatos electrénicos
en el dormitorio, de vez en cuando me siento atraida por alguna noticia y termino
leyéndola en mi iphone cuando ya estoy en la cama. Tiene una reaccién inmediata.

—iNo, no, no! Ver las noticias justo antes de acostarte hace que te lleves toda la
negatividad a tu mundo de los suefios. jEstoy totalmente en contra de ver o leer las
noticias en la camal!

—Pero yo prefiero ver las noticias desde lugares donde puedo controlar lo que veo —
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le digo—. Soy muy sensible y no quiero ver noticias o peliculas violentas que me
desarmonicen o hagan que me sienta impotente.

—No me importa de qué tipo de noticias se trate —me dice tajante—. Has de ir con
mucho cuidado con lo que pones en tu mente antes de dormirte. En esto soy muy
estricta.

Una vez mas recuerdo que el buen cuidado de uno mismo empieza por nuestros
pensamientos. Es muy facil pasar por alto o restar importancia a los habitos ocasionales
que pueden alterar nuestra salud emocional o mental. La apasionada respuesta de Louise
sobre leer noticias antes de ir a la cama me convencid para que dejara de hacerlo a partir
de ya. En su lugar, voy a leer buenos libros de vez en cuando.

—Me encanta leer historias que me lleguen al corazdén, que sean de interés humano o
inspiradoras —me dice—. La lectura es mi prioridad absoluta. No veo mucho la
television. Para mi la television es una invencién moderna, no me eduqué con ella. A
veces escucho algun CD de meditacién antes de acostarme, e incluso me quedo dormida
escuchdndolos a un volumen muy bajo. Generalmente, repito una bendicién: doy las
gracias por el dia que he vivido y por todo lo que he hecho. Luego saludo a mi cama y me
preparo para dormir. A veces recuerdo todo el dia, pero no siempre. Porque el dia ya ha
concluido.

En la preparaciéon para terminar el dia y para concluir con el tema de vivir mas
conscientemente nuestros dias, le pregunto a Louise si realiza algtin tipo de ritual antes
de quedarse dormida.

—Hago unas cuantas respiraciones profundas al cerrar los ojos. Luego, al inspirar,
digo: «La Vida», y al espirar, «me ama». Repito esta afirmacién varias veces antes de
quedarme dormida: La Vida me ama, La Vida me ama, La Vida me ama.

Un gran final del dia, no cabe duda...
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S
No rompas el habito, jdisuélvelo!

Nos habiamos perdido.

Michael, nuestra buena amiga Ileen y yo nos dirigiamos al parque tematico Wizarding
World de Harry Potter, en Orlando, Florida. Tengo que hablar en un congreso en la zona
que se iba a celebrar durante el fin de semana, lo que también me concederia la
oportunidad de encontrarme con Louise. Pero habiamos decidido dedicar un dia a
entretener a nuestros nifos interiores antes de que empezara la conferencia.

El trayecto habia sido mucho mas largo de lo que habiamos calculado, y tenfamos el
deposito casi vacio, literal y emocionalmente. Habiamos salido tarde porque los papeleos
para alquilar el coche nos habian llevado mas tiempo del que esperabamos, y ya nos
quedaban pocas horas antes del cierre del parque tematico. Cuando por fin llegamos, nos
dirigimos a la entrada e intentamos seguir las instrucciones para llegar al aparcamiento.
Los indicadores no eran muy claros y mi marido y yo discutimos sobre qué camino
tomar. Le sefialé una direccidn que me parecia que era la correcta, y en cuanto siguié mis
instrucciones, enseguida nos dimos cuenta de que no lo era. Sin perder de vista el
indicador del depdsito de la gasolina casi vacio, las sefiales de nuevo nos condujeron
hacia la autopista, alejandonos del parque sin la posibilidad de volver (ni de encontrar
una gasolinera). En ese momento, los dos estabamos bastante cabreados, pero éramos
demasiado educados para demostrarlo en compaiiia de nuestra amiga.

La tension de la rabia inexpresada se interponia entre nosotros como un pesado telon
mientras mi ego intentaba hacerse cargo de la situacidn. «S¢é que le indiqué la direccién
correcta, pero los indicadores eran confusos. Si Michael hubiera prestado atencion, no
estarfamos en esta situacion. Siempre espera que sea yo la que tome las decisiones. ;Por
qué no tomd ¢l la iniciativa?» Mi mente iba dandole vueltas a la situacion,
desmenuzandola a trocitos. Yo estaba totalmente convencida de que tenia razén. Por otra
parte, conocia lo suficiente a Michael para saber que en esos momentos se estaba
recriminando no haber confiado en su instinto y haber tomado la direcciéon que sabia
que debia haber tomado. Eileen era una chica lista y se habia quedado muda en el asiento
de atras, esperando pacientemente a que se resolviera el asunto.

Mientras yo estaba ahi sentada echando chispas, me puse a pensar en las
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conversaciones con Louise sobre elegir buenos pensamientos. Por una décima de
segundo, se abri6 una puerta en mi mente y vislumbré un poco de luz. Vi las cosas desde
otra perspectiva. En lugar de redecorar el infierno discutiendo sobre quién habia hecho
qué (hace mucho tiempo, un gran terapeuta nos sefialé6 a Michael y a mi que eso era una
practica habitual en nosotros), me arriesgué a hacer algo nuevo. Alargué la mano, la puse
encima de la de Michael y le envie mentalmente mi amor. No dije nada. Y ¢l tampoco
movio la suya.

Miré de frente a la carretera y visualicé que el amor fluia de una Fuente Divina y
descendia a través de mi cuerpo, salia de mi mano y se transmitia a la suya hasta llegar a
su corazén. Visualicé esto durante varios minutos y noté que se suavizaba su energia.
Mientras seguia envidndole amor, noté algo interesante. Yo también lo sentia. En lugar
de seguir enfadada porque nos habiamos equivocado, de pronto noté que me preocupaba
mas por mi marido. Mi corazén se abland6 e imaginé que debia estar culpabilizandose.
;Por qué iba yo a querer anadir mas lefa al fuego?

Mientras le transmitia amor a Michael, noté que iba relajando su postura defensiva... y
sin darnos cuenta, llegamos a una estacion de servicio y a otra salida de la autopista para
llegar al parque. A la media hora del incidente nos estibamos riendo y bromeando sobre
lo que nos habia pasado y entramos en el parque a conocer a los Muggles, los magos, v,
;quién sabe?, a lo mejor hasta al mismisimo Harry Potter.

Por la noche, cuando me reuno con Louise para cenar, le cuento lo que nos habia
sucedido. Le digo que todavia estoy sorprendida de que algo tan sencillo hubiera podido
tener un efecto tan profundo. Muchas veces, mientras discutia de cosas absurdas
(algunas veces no tan absurdas) con alguien, se me pasaba por la cabeza bajar la guardia 'y
dedicarme a escuchar con amor, pero me parecia un acto contraintuitivo, como una
rendicion. Al fin y al cabo, mi ego es un experto en racionalizar una postura. ;Por qué
admitir una derrota si no has hecho nada mal? ;No es enviar amor una forma de
pretender ignorar el problema? ;Y como vamos a arriesgarnos a crecer si no estamos
dispuestos a defender lo que creemos que es cierto?

—El ego tiene una mision —me dice Louise—. Quiere tener razdén y tiene la costumbre
de justificar su postura. Busca la perspectiva desde la cual es la otra persona la que esta
claramente equivocada. Pensar que concentrarte en un resultado positivo o poner amor
en una situacién puede funcionar, es una idea muy simple, pero eficaz. En tu caso, en
lugar de afirmar el problema siguiendo con los reproches o discutiendo, simplemente
sonreiste desde dentro, le enviaste tu amor a tu esposo, jy descubriste que funciona!

Aunque era consciente de mi resistencia a entregar mi ego, tuve que admitir que
Louise tenia razén. Funciond.

—Con frecuencia creemos que hemos de analizar hasta el ultimo detalle de un
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problema —prosigue—. Queremos encontrar la solucién jya! No me gusta afrontar los
problemas de ese modo. Cuanto mas nos alejamos del problema, antes hallamos su
solucion. Por eso me encanta la afirmacidn: Todo estd bien. Todo actiia a favor de mi
mdximo bienestar. De esta situacion sdlo surgirdn cosas positivas. Estoy a salvo. Esto te
eleva y te saca del problema para conducirte al lugar donde se encuentran las soluciones.
En este lugar no le estds diciendo a la Vida como ha de crear la solucion, simplemente
estds afirmando que esto funciona para todos.

»La situacién que se produjo en el coche es un maravilloso ejemplo, porque hiciste
muy poco. Podriais haber estado discutiendo el resto del dia y os hubierais sentido fatal.

Eso seguro. Y lo cierto es que cuando somos amables y estamos abiertos a escuchar,
invitamos a que se produzcan cambios positivos en nuestras relaciones. De hecho,
cuando Michael y yo regresamos al hotel esa noche, pudimos hablar tranquilamente y de
una manera constructiva de la situacion. Con los anos, ambos hemos aprendido que
cuando estamos a la defensiva, no hay comunicacién. No hay nada. En modo alguno.
Inviable. También hemos aprendido que es importante olvidar el asunto cuando ya lo
hemos abordado con amor. Sacar de nuevo el tema o volver a quejarnos de lo sucedido es
una invitacidon a nuevos problemas.

—Cuando se ha resuelto un problema, hemos de recordar que ya no esta —ratifica
Louise—. Punto y final. No hay que volver a hurgar en el pasado para amargarnos el
presente. Ni convertirnos en unos quejicas. Las personas que se quejan en exceso son una
pesadez para todos los que las rodean. No sélo eso, sino que también perjudican mucho
su propio mundo. Antes de verbalizar una queja, la repetimos mentalmente: varias veces,
docenas de veces, varias docenas de veces, docenas y docenas de veces. Segun lo
arraigado que esté nuestro hébito.

En ese momento me estremezco internamente al recordar la cantidad de energia que
he gastado durante afios quejandome de todo: desde lo ocupada que estaba, hasta de lo
que hacia o dejaba de hacer Michael. Antes de entender el poder de mis propios
pensamientos, habia permitido que esta «quejica interna», la chica con enfado crénico,
tuviera via libre en mi mente y en mi boca. Siempre se quejaba de las mismas cosas, como
si quejarse de ello mejorara las cosas.

—La mayoria de las personas han desarrollado el habito de quejarse siempre
mentalmente —me dice Louise—. Cada vez que hacemos esto, expresamos una
afirmacién, una afirmacién muy negativa. Cuanto mds nos quejamos, mas razones
hallamos para seguir haciéndolo. La Vida nos da siempre aquello en lo que nos
concentramos. Es un pez que se muerde la cola. Nos convertimos en eternas victimas de
Ella.

—Entonces sentimos que estamos encalladas en el surco —anado yo—. Que hemos de
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volver a ponernos al volante y hacernos cargo de nuestro pensamiento.

—Si. La unica persona que puede detener estos deslices negativos es la que siempre se
estd quejando. Pero primero se ha de dar cuenta de lo que esta haciendo. Segundo, se ha
de dar cuenta de cudndo lo estd haciendo. Hasta que no reconocemos que estamos
repitiendo una afirmacién negativa no podemos cambiarla. Cuando una persona rompe
este habito autodestructivo, observa que va dejando de ser una victima para convertirse
en la creadora consciente de su vida.

»El proceso es idéntico, tanto si el habito que queremos disolver es quejarse como
cualquier otro. Observa que he dicho disolver, no romper. Cuando rompemos algo,
siempre quedan trocitos. Cuando disolvemos algo, la experiencia entera desaparece. A mi
me gusta pensar que vuelve a la nada de donde procedia. Los habitos vienen de ninguna
parte, y pueden regresar a esa ninguna parte. Todos tenemos habitos. Unos realmente
nos ayudan y otros nos perjudican. Hemos de seleccionar los que contribuyen a crear
amor y felicidad, prosperidad, buena salud, y una mente feliz y tranquila.

—Luego, hemos de recordar quién cred los habitos con los que estamos viviendo y
quién es el jefe.

—Si. Si hay algo negativo en nuestra vida, hemos de descubrir cdmo estamos
contribuyendo a que siga en ella. ;Qué estamos haciendo para atraer y mantener
condiciones negativas en nuestro mundo? Todos somos poderosos creadores que
siempre estamos creando. Por experiencia sé que para ser felices es de vital importancia
ser conscientes de nuestra verborrea mental negativa. ;En qué estamos pensando? ;Por
qué tenemos ese pensamiento? ;Qué nos esta creando este pensamiento en nuestro
mundo?

»Cuando te das cuenta de este habito, lo siguiente es dejar de culpabilizarte por tener
estos pensamientos. Por el contrario, has de disfrutar al observar lo que estds haciendo.
Te podrias decir: No me extrafia que haya tenido esta reacciéon negativa. Ha sido porque
tengo este pensamiento negativo. Ahora, quiero ser consciente de él cada vez que surja para
poder disolver el hdbito. Y la proxima vez que te des cuenta de que has vuelto a las
andadas, di: jVaya! Me he vuelto a dar cuenta, es fabuloso; forma parte del proceso de
disolucion. Voy a conseguirlo. Cuando estamos en el proceso de disolver un habito
negativo, hemos de alegrarnos. Lo que importa es estar en el presente, o ver el futuro con
una vision lo mas positiva posible.

Mi discusiéon con Michael es un ejemplo del tipo de retos a los que todos nos
enfrentamos cada dia en nuestro paso por la vida. Cuando prestamos mds atencién a
nuestra forma de empezar el dia y a cdmo lo vivimos, es importante que tengamos
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presente que volveremos a ser impulsados hacia los viejos habitos, creencias y
circunstancias, sobre todo en momentos de estrés. Louise y yo seguimos hablando de
algunos de los habitos comunes que hemos de disolver, el tipo de obstaculos que nos
dificultan la vida. El primero tiene que ver con el dinero.

Cada semana participo en un programa de radio en directo a través de internet, Coach
on Call [Coach en directo], en el que doy consejos a personas de todo el mundo. Recibo
muchas llamadas de personas que creen que montar un negocio les proporcionara una
solucion economica rapida o que lo que necesitan para sentirse seguras y felices es que les
toque la loteria. Estdn inmersas en una especie de «pensamiento magico», creen en una
fantasia futura que, en dltima instancia, es lo que las bloquea.

—Muchas personas piensan que lo tinico que necesitan para ser felices y resolver todos
sus problemas es dinero —dice Louise—. Pero todos sabemos que hay muchos
millonarios con muchos problemas. Esta claro que el dinero no lo arregla todo. Todos
queremos ser felices y tener paz mental, pero la felicidad y el bienestar son un trabajo
interior. Puedes tener ambas cosas aunque tengas muy poco dinero. Todo depende de los
pensamientos que elijas. De las condiciones de riqueza o de pobreza que crees dentro de
ti.

»La cantidad de dinero que nos permitimos tener depende de nuestro sistema de
creencias y de lo que nos ensefiaron de pequefios sobre el dinero. A muchas mujeres, por
ejemplo, les cuesta ganar mas dinero del que ganan sus padres. Creencias como “No
puedo ganar mds que mi padre” o “Sélo los hombres tienen salarios altos” les impiden
progresar, aunque no se den cuenta. Y, por supuesto, también esta la creencia que insiste
en que “Si me toca la loteria se habran resuelto todos mis problemas”. Esto es una
tonteria. En menos de uno o dos afos, casi todos los ganadores de premios de la loteria
estdn peor que antes de que les tocara. Esto se debe a que no se ha producido en ellos un
cambio de consciencia que se adapte a su nueva situaciéon econdémica. Puede que no
sepan como administrar su recién adquirida riqueza, pero también creen que no se
merecen el dinero que les ha tocado.

»Cuanto mads elegimos creer en un Universo de abundancia, mds conscientes somos de
como se satisfacen nuestras necesidades. La afirmacion, La Vida me ama y siempre
satisface mis necesidades, nos ayudara a iniciar el proceso.

Le cuento a Louise que recuerdo mis luchas contra mis temores internos respecto a mi
economia cuando tenia treinta y pocos afios. Vivia sola, intentando ganarme la vida
como oradora profesional, y siempre estaba dandole vueltas a cdmo iba a pagar mis
facturas. Mi estado de preocupacion era casi cronico, y lo tnico que podia hacer era
concentrarme en el problema: no tengo dinero. En lugar de calmar mi miedo con la
fantasia de tener éxito de la noche a la mafana o de que me tocara la loteria, estaba
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convencida de que si me preocupaba, mi situacién cambiaria magicamente.

—Cuando nos preocupamos, repetimos nuestras preocupaciones una y otra vez hasta
que conseguimos asustarnos de veras —contesta Louise—. Muchas personas nos
asustamos a nosotras mismas con nuestros pensamientos. Pero los milagros se producen
cuando repetimos nuestras afirmaciones positivas con la misma o mas frecuencia que
nuestras preocupaciones. Asi es como nuestras condiciones negativas empiezan a
cambiar, sea cual sea el problema.

En aquella etapa de mi vida hice todo lo posible por concentrarme en las afirmaciones
positivas: sin embargo, me costaba mantener la practica porque tenia mucha ansiedad.
Entonces fue cuando aprendi algo importante: las afirmaciones y la accién apropiada son
las llaves del éxito. Cuando por fin afronté el hecho de que tenia que encontrar un
trabajo, y empecé a buscarlo, de pronto me encontré trabajando en cooperaciéon con la
Vida. Entonces empezaron a cambiar mis circunstancias. Utilicé la afirmacion El trabajo
perfecto me encuentra, como mantra, y comencé a conectarme como una loca. Al
ponerme en un estado mental de concentracién determinado, descubri que la Vida me
trajo los recursos, las personas y las oportunidades que necesitaba para cambiar mi
situacion.

—Si estamos dispuestos a hacer el trabajo de cambiar nuestro estado de consciencia
cambiando nuestros pensamientos y actuando como corresponde —dice Louise—,
seremos capaces de crearnos una nueva vida que serd mucho mas grande de lo que
ningin premio de la loteria podria aportarnos. A medida que vayamos alcanzando
nuevos niveles de éxito, podremos mantenerlos, porque habremos cambiado nuestra
consciencia y nuestro sistema de creencias se habrd actualizado. Pero recuerda que
aunque todo el mundo crea que hacerse rico es la forma de ser feliz, en eso no reside la
felicidad. Si no puedes quererte, si no puedes perdonar, si no puedes sentir
agradecimiento, el dinero no te ayudara. Sélo tendras mas criados a los que gritar.

Louise y yo seguimos hablando sobre lo que todos podemos hacer para disolver los
habitos relacionados con nuestra situaciéon econdémica. En primer lugar, concentrarnos
en sentir que merecemos la abundancia; de este modo podremos atraer y recibir mads
prosperidad en nuestra vida. Podemos usar afirmaciones como las siguientes:

Acepto con agradecimiento todo lo bueno que tengo en estos momentos en mi vida.
La Vida me ama y me sustenta.

Confio en que la Vida cuidard de mi.

Me merezco la abundancia.

La Vida siempre satisface mis necesidades.

La abundancia fluye todos los dias a mi vida de formas sorprendentes.
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Mis ingresos siempre aumentan.
Prospero adondequiera que voy.

Elije una o dos y repitelas una y otra vez durante todo el dia. Escribelas varias veces en
un diario o en un trozo de papel, hazte cartelitos y cuélgalos por tu casa o despacho, y
repitelos para ti siempre que te mires en el espejo.

Escribir puede ser una forma maravillosa de acceder a la sabiduria y a la percepcién
interior. Dedica parte de tu tiempo a indagar sobre la siguiente pregunta en un diario o
un cuaderno de notas:

sQué habito he de disolver para crear la vida econdmica que deseo?

Si te dedicas un poco a reflexionar sobre esta pregunta, puede que descubras que estds
viviendo en el futuro, que estds mas concentrado/a en las cosas buenas que pueden
suceder, que en la realidad que has de afrontar en estos momentos. O puede que tengas
que acabar con la negacién y dejar de pretender que puedes seguir gastando dinero
cuando no puedes afrontar tus gastos.

Por dltimo, identifica cudl es el paso mas importante que has de dar para mejorar tu
situacién economica. Luego concéntrate en esa accidn —preferiblemente, la que has
estado evitando— y haz algo al respecto en las préximas 24 horas. Puede que tengas que
pagar tus facturas, hacer la declaracién de la renta o dejar de usar tarjetas de crédito.
Quiza tengas que buscar un trabajo nuevo que te aporte ese dinero que tanto necesitas
ahora, mientras te preparas para realizar otro mas satisfactorio mas adelante. Recuerda
que cuando afirmas tus intenciones y pasas a la accién, sintonizas con la energia
Universal, invitas a la Vida a levantarse y a encontrarte. (Si no tienes la seguridad de qué
paso has de dar, pidele consejo a un amigo o amiga de confianza o a algun familiar,
alguien que te conozca bien y que vele sinceramente por tus intereses.)

Aqui tenemos otro de los problemas habituales que muchas personas hemos de
trabajar: desear y esperar que las personas que nos rodean acaben «dandose cuenta» y
cambien.

;Qué haces cuando alguien estd siempre luchando pero no hace nada por cambiar su
situacién? Una vez, en uno de mis talleres, abri la sesion de preguntas y respuestas
preguntandoles a las participantes donde se sentian bloqueadas respecto al acto de cuidar
de si mismas. Una mujer de unos 45 afios enseguida agarrd el micréfono y empezé a
contarnos su dramdtica vida. Parecia que cada vez que hacia algo, todo se complicaba. La
ultima estaba relacionada con el trabajo. La habian acusado falsamente de acosar a una
compaifiera y ahora tenia panico de perder su empleo.
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Cuando entrd en los detalles, sintonicé con su situaciéon y me di cuenta de que invertia
mucha mas energia en el problema que en la solucién. Asi que la interrumpi y le sugeri
que probara algo distinto.

—;Por qué no intentas cambiar radicalmente las cosas cambiando tu lenguaje? —le
aconsejé—. Por ejemplo, empezar afirmando: Disfruto de una solucién pacifica para este
problema. La desagradable situacion que estoy viviendo ahora en mi trabajo se resolverd
con rapidez y todos estaremos contentos con el resultado. O prueba: Me libero de todos los
dramas de mi vida y ahora mi energia procede de la paz.

—No puedo hacerlo —dijo con un marcado tono de enfado—. Mi compaiiera de
trabajo es idiota y miente continuamente.

Durante varios minutos mantuvimos una batallita de egos, en la cual yo intentaba
encontrar un hueco en su asustada mente para ayudarla a que se planteara la situacion de
otra manera, mientras ella trataba de convencerme de la razén por la que no funcionaria.
Yo ya conocia la historia. Esta mujer obtenia su energia del drama, y en otro momento yo
habria dedicado demasiado tiempo a intentar que cambiara. Pero como no me venia de
nuevo, sabia que tenia que dejarla hasta que se diera cuenta por ella misma de su error y
estuviera dispuesta a corregirlo. Incliné la cabeza cortésmente y pasé a otra pregunta.

—Eso es lo que sucede cuando las personas no estdn dispuestas a cambiar —explica
Louise—. Sélo puedes sugerirle a alguien como puede favorecer su propio crecimiento,
pero en dltima instancia es la persona la que ha de estar dispuesta a hacer el trabajo. No
podemos pretender que la gente haga lo que no quiere hacer o que sea lo que no quiere
ser. Siempre he dicho que no soy una vendedora. No estoy aqui para vender una forma
de vida. Soy maestra. Si quieres venir a aprender conmigo, estaré encantada de ensenarte,
pero no voy a obligarte a cambiar tus ideas. Ese es tu privilegio. Tienes libertad para creer
en lo que desees, y si quieres dar un paso en esta direccion y explorarla, muy bien, pero si
no es asi, haz lo que creas conveniente.

»Todos estamos bajo la ley de nuestra propia consciencia. Por consiguiente, todos los
problemas se crean en el plano de la consciencia de cada persona. Tu consciencia no
puede cambiar la situacion; es la de los otros la que ha de cambiar. La mujer de tu taller
seguird atrayendo dramas a su vida hasta que reconozca que es ella la que esta influyendo
en sus situaciones. No son los otros, sino nosotros los que creamos estas situaciones en
nuestro mundo. Son sus pensamientos y creencias los que generan sus problemas. Es una
pena, porque cuando las personas desprecian las afirmaciones o dicen que hacer este tipo
de cosas es una tonteria o que no funciona, sus conflictos se repiten una y otra vez.
Entonces aseguran que las afirmaciones no funcionan. S/ funcionan. Pero hay que
utilizarlas con coherencia.

Nuestros pensamientos influyen directamente en nuestra forma de experimentar la
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vida. De este modo, contribuimos con todo lo que nos sucede en la vida. Cuando
tenemos problemas, hemos de adquirir nuevas costumbres que nos permitan usar
nuestros pensamientos y energia de un modo mds productivo. Las afirmaciones nos
ayudan a encontrar la nueva direccion, asi podemos concentrarnos en obtener mejores
resultados.

—EI secreto estd en darnos cuenta cuanto antes, en lugar de dejarnos arrastrar por el
drama del momento —remarca Louise—. Recuerda que hemos de detenernos y decir:
«jOh, mira lo que me estoy haciendo a mi mismo! No es la otra persona. Soy yo. ;Qué
puedo hacer ahora para transmutar esta energia?» Aunque la otra persona pueda estar
haciéndonos algo a nosotros o a la situacién, nosotros somos los que controlamos nuestra
respuesta y reaccionamos. No olvidemos que la meta de la vida es sentirnos bien, siempre
que podamos.

Volviendo a la mujer de mi seminario, al final dejé que siguiera a su aire. Pero, le
pregunto a Louise: ;Qué pasa cuando estds comprometido sentimentalmente con alguien
que no esta dispuesto a cambiar? Puede tratarse de uno de tus progenitores que se esta
haciendo viejo y que es muy negativo, o de tu pareja que no estd en tu mismo camino de
autodescubrimiento. ;Cémo puedes conformarte con esa situacion?

—Hace muchos afos, cuando trabajaba con personas que tenian sida, descubri que a
muchos de ellos sus padres los habian abandonado, abandonado por completo. En el
momento en que el padre o la madre se enteraba de que su hijo era homosexual, era
expulsado de la familia. En gran parte se debia al temor a lo que pensaran los vecinos.
Cuando les sucedia esto, yo les decia que utilizaran una versién de una afirmacién que he
mencionado antes: Tengo una relacion maravillosa y armoniosa con todos los miembros
de mi familia, especialmente con mi madre (en general, esa era la persona con la que
tenfan mds problemas). Les sugeria que repitieran la afirmacion varias veces al dia. Cada
vez que se acordaban de esa persona, tenian que repetir la afirmacién. Ahora bien, una
persona que estd en la situacion de haber sido repudiada por su familia, esta claro que no
es lo que espera que le pidan hacer. Pero al cabo de tres o de seis meses de usar la misma
afirmacion, la madre siempre accedia a visitar a su hijo.

—;En serio? —le pregunto, sorprendida y conmovida.

—Si. —Louise se detiene un momento para revisar sus recuerdos, y veo como las
lagrimas brotan de sus ojos—. Y cuando aparecia, la recibiamos poniéndonos en pie y
aplaudiéndola. Era muy importante para nosotros. Era tremendamente terapéutico. Era
mas dificil que vinieran los padres, pero las madres siempre venian, y cuando lo hacian,
descubrian que esos <homosexuales» podian darles mucho amor.

»Ahora ya puedes decir que es una locura pensar que una afirmacién puede servir para
algo en una situacion tan dificil. ;Qué hace esa afirmacién? ;Como puede influir en la
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conducta de otra persona? No lo sé. Se transmite por el éter, y en lugar de que la persona
tenga sentimientos terribles respecto a su familia, empieza a crear un espacio donde
puede haber una relaciéon armoniosa. No sé cémo funciona todo esto. Ese es el misterio
de la Vida.

Le pregunto si afirmar que mantienes relaciones armoniosas con otras personas se
puede aplicar de varias formas, y Louise me dice que si.

—La afirmacion de que tienes una buena relacién con tu jefe, tu vecino, tu compafero
de trabajo, o con algin familiar con el que no te relacionas, siempre tiene que estar
activa. Olvidate del problema y habla de lo que quieres, como si ya lo tuvieras.

»Basta de darle vueltas a lo de que “mi madre se ha portado mal conmigo”. No tienes
que concentrarte en eso, porque de ese modo le estas dando fuerza. Has de fijarte en tu
meta. Ni siquiera estamos diciendo que se deba comportar de cierta manera. Estamos
diciendo que te llevas de maravilla con toda tu familia —incluida tu madre—, y luego
dejas que la Vida se encargue del resto. Has de afirmar esto cada vez que pienses en esa
persona o en el problema. Cuanto mas dificil sea la relaciéon, mas tendras que repetir la
afirmacion.

—Cuando suceden este tipo de cosas —cuando estamos en guerra con algiin miembro
dificil de nuestra familia, o cuando la noticia del diagnéstico de una enfermedad o la
pérdida del trabajo nos ha pillado por sorpresa—, ;cudl es la forma mas rapida de volver
al buen camino?

»En primer lugar, autorizate a sentir tu primera reaccidén. Permitete sentir lo que sea
que hayas de sentir. Cuando hablo de usar afirmaciones, no te estoy sugiriendo que las
uses para acallar tus sentimientos.

—Esto es de suma importancia —observo—. Con frecuencia veo que las personas
intentan usar las afirmaciones como un remedio para restarle importancia a la verdad o
evitarla, como si estuvieran intentando anestesiar sus emociones con la cabeza. Pero
siempre que alguien utiliza la cabeza para intentar gobernar su corazoén, se sitia en una
posicion de desventaja. Los sentimientos nos proporcionan una informacién muy
valiosa.

Si tu trabajo te abruma, sin duda te ayudara afirmar: Me siento tranquilo/a y en paz en
mi trabajo. Pero también puede ser una sefial para que no aceptes mas proyectos extra. Si
te sientes solo/a en tu matrimonio, puedes albergar el pensamiento de gozar de una
relaciéon armoniosa, pero también tendras que sentarte a hablar con tu pareja para ver
por qué lo vuestro no estd funcionando. Cuando prestamos atencién a los sentimientos,
estos nos indican lo que funciona y lo que no funciona en nuestra vida. Entonces, ellos
son los que nos pueden indicar en qué direcciéon hemos de hacer el cambio. En ultima
instancia, lo que genera la alquimia que da fuerza a nuestras afirmaciones es la sintonia
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entre la cabeza y el corazon.

—Cuando sabes lo que te esta pasando y te has dado la oportunidad de sentir, has de
descubrir como salir de ese espacio mental desagradable, lo antes posible —dice Louise
—. Es el momento de recordar que la cualidad que tiene el momento presente es el
aspecto mas importante del proceso creativo. El ahora. Los pensamientos y las decisiones
que tomas en cada momento son los que ponen en marcha tu futuro. Asi que lo que te
interesa es adoptar la actitud adecuada. Es muy importante entender bien esto.

—Entonces, ;en lugar de ser pesimistas hemos de recobrar la esperanza lo antes
posible?

—No. Tal como yo lo veo, la esperanza es otro obstaculo. Decir, «Espero», en realidad
es decir «No creo». Es como colocar tu deseo en un futuro distante y creer que quizas un
dia podria hacerse realidad. Eso no es una afirmacidén positiva. Has de crear una
afirmacidn positiva que se centre en el presente. Y luego abandonarte.

—s;Abandonarme?

—Abandonarte. Dejar de esperar. No sufrir. Cuando ya no puedes hacer nada mas
respecto a una situacion, te despreocupas de ella, porque de lo contrario te estards
aferrando al pasado y a los recuerdos que ocupan demasiado espacio en tu mente. Mi
consejo es que si, sin lugar a dudas, debes elegir tus afirmaciones y repetirlas sin parar;
busca una o dos con las que te sientas a gusto y repitelas siempre que puedas. Y si ademas
haces el trabajo ante el espejo, veras que es de gran ayuda, porque esta técnica realmente
nos ayuda a conectar con nosotros mismos. Mirate en el espejo varias veces al dia y dite:
«Superaremos esto. Te quiero. Yo estoy contigo».

En ese momento miro el reloj y me doy cuenta de que tengo que irme para asistir a
una reunion. Tengo que romper la magia del momento, y levantindome, le sugiero que
volvamos a reunirnos mas tarde, después de su firma de libros: dos horas durante las
cuales cientos de admiradores de todo el mundo hacen cola para conseguir una foto y un
autdgrafo suyo.

Mientras pongo mis notas en el bolso, me doy la vuelta y le pregunto a Louise:

—;Qué me dices de todo aquello que no podemos controlar, de esos detalles negativos
que nos hacen perder el control y que nos preocupan todo el dia? Como un correo
electrénico malintencionado, o un comentario de un compaiero de trabajo celoso. ;Qué
hemos de hacer con este tipo de interrupciones?».

—Muy sencillo —responde con una sonrisa maliciosa—. Ya no siento interés alguno
por las cosas que sé que me van a disgustar.

Louise me mira un momento, y con su mirada acaba de rematar el mensaje. Rompo el
contacto visual, miro mi mévil y paro el magnetéfono. ;Imaginas lo que debe ser que no
te afecten las historias personales de los demas?
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Ese si que es un habito que merece la pena disolver.
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6

La belleza de la sabiduria

Es un calido dia de noviembre en Tampa, y Louise acaba de dar su charla de bienvenida
en el congreso «I Can Do It» [Puedo hacerlo] que patrocina Hay House, ante una
audiencia de mds de 3.000 asistentes. Yo observo de pie en un lateral de la sala cémo el
enfebrecido publico estalla en un afectuoso aplauso cuando dice que estd en su novena
década, y que hasta la fecha, era la mejor de su vida. Fue un momento muy emotivo.

Cuando vamos a salir para regresar a nuestro hotel, me fijo en la resolucioén con la que
Louise se dirige hacia la puerta principal. Una combinacién tunica de elegancia y
originalidad: lleva una falda de flores arrugada encima de unos apretados leggings. Irradia
la energia de la juventud y la belleza de la sabiduria propia de la edad.

Al llegar al hotel nos vamos a su habitacion. Enseguida abre las puertas del balcon, y
noto que una agradable brisa me acaricia la piel mientras busco un lugar donde
sentarme. Me dejo caer en la postura yoguica de las piernas cruzadas sobre un sillon de
orejas que esta situado cerca de un precioso ramo de flores —lirios, tulipanes, girasoles, y
rosas de color frambuesa— que adorna una mesa de centro en medio de la habitacion.

—Las flores son de una persona que necesitaba mi ayuda la semana pasada —me dice
—. Me hacen muy feliz.

Se va a la pequeia cocina y empieza a preparar una taza de té para cada una. Mientras
saca las bolsitas de té del envoltorio, me dice que estd entusiasmada porque ha
encontrado una nueva funda de terciopelo negro para su iPad, la tltima tecnologia de la
que estaba disfrutando de lo lindo. Me doy cuenta de que incluso a sus 84 afios, es la
eterna estudiante. Admiro profundamente su curiosidad y ganas de aprender.

Mientras preparo mi equipo, me pregunto qué seria lo que podria contarme respecto a
sentirse a gusto consigo misma a los 84, que yo pudiera aprender a mis 51. Le pregunto
cédmo es que tiene tan buen aspecto y se siente tan bien a su edad: ;cual es su secreto?

—Para mi todo se reduce a amarse a una misma, amar tu cuerpo y hacer las paces con
el proceso de envejecimiento. No puedes hacer nada bien o a largo plazo sin amarte a ti
misma. Cuando te amas, cuidas tu cuerpo y lo que le das. También te preocupan los
pensamientos que elijes.

—Por lo que me dices, entiendo que si somos diligentes en la practica de lo que hemos
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estado hablando en este libro, ;nos resultara mas facil envejecer?

—Si. La Vida se ha vuelto mucho mas facil para mi porque he aprendido a planificar
mis experiencias. Mis afirmaciones positivas van por delante, allanando el camino. Me
propongo anticipar lo que me gustaria experimentar en el futuro. Por ejemplo, hoy he de
hacer tres recados, y he afirmado: Hoy es un dia glorioso y todas mis experiencias son una
aventura maravillosa. Cuando he entrado en las tres tiendas, en todas he encontrado
vendedores encantadores con los que he tenido conversaciones amistosas. Incluso con
uno de los dependientes nos hemos reido un montén por una tonteria. Cada una de estas
experiencias ha sido una pequefia pero gloriosa aventura. Parte de la sabiduria de
envejecer es saber encontrar la dicha en las situaciones mas simples. Cuando vivimos
plenamente, hacemos que los pequefios detalles de nuestra vida resulten maravillosos,
buenos e importantes.

—He observado que, cuando nos hacemos mayores y perdemos amigos y familiares —
le digo—, parece que valoramos mas nuestras relaciones con los demas, incluso el tipo de
relacidn de la que hablabas en esas situaciones cotidianas.

—Si, puede ser, pero también puede que nos amargue. Podemos elegir entre estar
amargados por haber perdido a nuestros seres queridos, o abrirnos a conocer gente
nueva y llenar ese vacio.

Cuanto mds conozco a Louise, mejor puedo apreciar a un nivel profundo el valor de
adquirir buenos habitos en una etapa temprana de nuestra vida. Cuando habla de su
visién de la vida, es evidente que ha invertido mucho tiempo y energia en entrenar su
mente. El resultado ha sido que esa inversién le ha concedido una visién mucho mas
positiva sobre el envejecimiento. Su esmero en querer vivir con un propoésito y una
intencidn le sigue dando grandes dividendos cada afio. Contemplar su respuesta a la vida
me ha servido de recordatorio para profundizar mds en este hébito.

—No me malinterpretes —admite Louise—. Me he enfrentado a los mismos retos que
la mayoria de las personas cuando envejecen: arrugas, aumento de peso, rigidez, pérdida
del cabello, y ver que los jévenes ya no me miran embelesados. Pero no vale la pena
amargarte por las cosas que no puedes cambiar. Todos vamos a envejecer. Sencillamente,
he tomado la decisién de cuidar de mi misma y amarme pase lo que pase.

»Me alimento bien. Consumo productos sanos para mi cuerpo, que me sientan
estupendamente. Como muy pocas cosas que desgasten mi cuerpo o que no le sienten
bien. También voy a que me hagan sesiones de acupuntura y terapia craneosacral una vez
al mes, para equilibrar mi energia. Intento por todos los medios albergar pensamientos
que me ayuden a estar lo mejor posible. Esta es la gran lecciéon que no dejaré de repetir:
Nuestros pensamientos son los que hacen que nos sintamos bien o mal. Los
acontecimientos son secundarios respecto a los pensamientos.
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—Luego, ;no es la arruga, sino lo que pensamos de la arruga?

—Por supuesto. La arruga estd en su sitio. Y es igual para todos. No has sido nominada
para ser la Unica persona que tiene esa arruga. Es una tonteria amargarte por algo asi.
Hemos de disfrutar al méaximo de cada etapa de la vida.

—A proposito de las arrugas —le digo—, hablemos del cuerpo. Has dicho que el
secreto de tu éxito a los ochenta y cuatro afos tiene que ver con el amor que te profesas y
el que profesas a tu cuerpo, pero ;y si te sobraran veinticinco kilos y odiaras lo que vieras
en el espejo? ;COmo puedes mirarte en el espejo y decirte «Te quiero», cuando no te
gusta lo que ves?

—Bueno, esa es la razén de lo que estamos haciendo —replica Louise—. Tal como he
dicho antes, ya no creo en eso de trabajar sélo un aspecto. Hace muchos afios, trabajaba
con mis clientes problemas aislados como el tema de adelgazar. Hasta que un dia
descubri que si podia conseguir que las personas que acudian a mi se amaran, ya no
tendriamos que trabajar sobre sus problemas. La autoestima era la esencia de todo y de
todos. Eso es lo mas dificil de aceptar o reconocer: que puede ser mas simple.

»La mujer de la que estas hablando puede pensar que su problema es el peso, pero no
es asi, su problema es el desprecio que siente hacia ella misma. Si podemos llegar al fondo
del asunto y conseguir que empiece a practicar las afirmaciones que pueden ayudarla a
entablar una buena relacién con su cuerpo, iniciara su proceso de autoestima.

Tras hacer una pausa, prosigue.

—Es cierto que a veces has de corregir la dieta para seguir esta nueva practica.
Actualmente, la mayoria de las personas saben que el aztcar es adictivo y que no es
bueno para el cuerpo. El trigo y los productos lacteos también causan muchos problemas
a mucha gente. Hemos de tomar alimentos que nutran y den energia a nuestro cuerpo y a
nuestra mente. Aunque es maravilloso hacer las afirmaciones correctas, si te estds
atiborrando de cafeina, azucar, comida basura, etcétera, te va a costar mucho
concentrarte en algo, y mucho mds en afirmaciones positivas. Y si has crecido comiendo
comida basura, quiza necesites orientacion sobre lo que es seguir una dieta sana. Yo no
sabia nada sobre nutricion, hasta que mi diagndstico de cancer me invité a descubrir lo
que necesitaba mi cuerpo. Incluso ahora sigo actualizindome con los nuevos
descubrimientos sobre la salud y las terapias.

Yo también valoro la importancia de cuidar bien de nuestro cuerpo cuando
envejecemos. Al igual que mucha gente, he leido unos cuantos libros, sitios web y
estudios para intentar aprender todo lo posible sobre dieta, hacer ejercicio o tomar
suplementos. Hay tanta informacién por ahi que es facil liarse. Gastamos miles de
millones de doélares en libros y productos antienvejecimiento, en hacernos socias de
clubes de salud, en dietas, en buscar la férmula correcta para una salud éptima... y, atin
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asi, los indices de obesidad siguen subiendo, y nuestra salud general se sigue
deteriorando.

En los ultimos meses, me he estado centrando en lo que hemos hablado con Louise:
primero, en lo de amarme a mi misma y a mi cuerpo, y permitir que este amor me
indique la direccién de las elecciones correctas que favorezcan mi salud emocional y
fisica. He aprendido por experiencia directa que funciona. A medida que he ido
afianzando mi conexién con mi cuerpo, me he sentido cada vez mas atraida hacia los
alimentos correctos, a hacer ejercicio, a cuidarme e incluso a ir a terapeutas. Si, ahora sé
que todo empieza por el amor.

—Alimentar bien tu cuerpo es un acto sublime de cuidado personal —prosigue Louise
—, especialmente cuando envejecemos. Nos ayudara en todos los cambios naturales que
experimentamos cuando nos hacemos mayores. Si estas en la menopausia, por ejemplo, y
no te alimentas con los alimentos correctos, lo vas a pasar mal. Cambiarda mucho tu
experiencia tomar buenas fuentes de proteinas y muchas verduras (ecoldgicas a ser
posible), y repetir afirmaciones como Es una etapa de mi vida fdcil y sin problemas. Estoy
agradablemente sorprendida al ver con qué facilidad se adapta mi cuerpo a la menopausia.
Duermo bien toda la noche, es de suma importancia.

—;Y qué afirmaciones recomendarias al hombre o la mujer que necesita amar su
cuerpo, a pesar de que no le gusta?

—Bueno, sin duda, podria empezar con mensajes como éstos:

Mi cuerpo es un gran amigo, los dos tenemos una vida estupenda juntos.

Escucho los mensajes de mi cuerpo y actiio en consecuencia.

Me dedico a aprender como funciona mi cuerpo y sus necesidades nutritivas para
conservar una salud éptima.

Cuanto mds amo a mi cuerpo, mds sana me siento.

Estas afirmaciones te ayudaran a empezar. Y si realmente quieres sentirte mas
conectada con tu cuerpo positivamente, adopta la costumbre de mirarte en el espejo cada
dia y hablarte como si fueras tu mejor amiga. Te dirds cosas como:

Hola, cuerpo, gracias por estar tan sano.

Hoy tienes un aspecto magnifico.

Es un placer quererte para que goces de la salud perfecta.
Tienes unos ojos muy hermosos.

Me encanta tu preciosa forma.

Adoro cada centimetro de ti.
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Te amo de veras.

La experiencia me ha ensefiado que hablarle a tu cuerpo con esta dulzura te ayuda a
silenciar las voces de critica que lo juzgan sin piedad. Llevo afios leyendo en los libros de
Louise como utilizar afirmaciones para amar nuestro cuerpo, pero cuando la escucho
hablar de ello por primera vez, me conmueve el grado de intimidad y calidez que
transmite su voz. No se limita a repetir las palabras, sino que usa el tono y la inflexién
que te deja claro que tenemos que hablarnos como una amiga amable y carifiosa.

Cuando empecé a hacerlo, mi relaciéon con mi cuerpo cambié de forma espectacular.
Senti que el espiritu de sus palabras arraigaba en mi corazén. Cada dia me miraba en el
espejo y me hablaba con dulzura; sentia que los dsperos bordes de la critica y la dureza se
suavizaban poco a poco. Pude notar que mi cuerpo se iba convirtiendo en un buen amigo
en lugar de ser el enemigo contra el que tenia que batallar. El truco estaba en hacerlo
sistemdticamente.

—Si, si, si —confirma Louise—. Es cuestién de practica. Elige las afirmaciones con las
que te sientas mas a gusto y empieza. Recuerda que tus afirmaciones estan creando
nuevas condiciones y situaciones en tu vida. Estos habitos cambiardn tu vida. Si podemos
convertir en un habito desprestigiarnos, jtambién podemos convertir en un habito volver
a querernos!

—De modo que volvemos a lo que hemos estado diciendo a lo largo de todo este libro:
que los pasos mas importantes son los pequefios y sencillos que empiezan con nuestros
pensamientos. Y que hemos de practicarlos una y otra vez.

—Si. Y cuando lo haces, has de buscar ese detalle que te indique que esta funcionando;
la prueba de que estd cambiando tu consciencia. Entonces te centras en ese éxito para
inspirarte a seguir.

»Tu ya lo has hecho, Cheryl. Ya has hecho algo que al principio te parecia absurdo —
mirarte en el espejo, por ejemplo—, pero luego empezaste a ver los resultados. Escribiste
sobre esa experiencia en tu tltimo libro. Y desde que estamos trabajando juntas, he visto
que te ha vuelto a pasar. Lo que te sucedi6 con el Pilates es un buen ejemplo.

Louise tiene razén. En uno de nuestros primeros encuentros, me invité a que
participara en una sesion particular de Pilates, y como siempre habia sentido curiosidad
por esta técnica, acepté. Hacia ocho afos que practicaba levantamiento de pesas, y
empezaba a aburrirme de mi rutina, asi que necesitaba encontrar algo nuevo que aportar
a mi vida. Disfruté tanto de la sesién con Louise que cuando llegué a mi casa busqué un
profesor y empecé a tomar clases semanales.

Al poco tiempo, noté que habia progresado, habia descubierto musculos que no sabia
que existian, y notaba una fuerza interior que me hacia estirarme y sentirme mas viva.
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Estos eran los signos externos de que lo que estaba haciendo funcionaba, pero fue el éxito
que sentia dentro lo que me hacia seguir asistiendo a las clases.

Cada vez que mi profesor me situaba delante del espejo para que pudiera verme,
repetia en silencio las afirmaciones positivas para mi cuerpo mientras hacia los ejercicios:
Querido cuerpo, te quiero por dejar que habite en ti. Eres un cuerpo precioso. Gracias por
ser tan flexible y cooperar tanto hoy. Me encanta ver tu fuerza y tu gracia. No solo estaba
reforzando y tonificando mis musculos externos, sino que también estaba trabajando mis
musculos internos. Mi trabajo diario delante del espejo y concentrarme en quererme, me
condujo a algo que fue maravilloso y correcto para mi cuerpo.

—;No te parece interesante ver como llego el Pilates a tu vida? —me dice Louise—.
Fue facil y sin esfuerzo. Empezaste a centrar tu atenciéon en alcanzar una nueva
dimensién de amar tu cuerpo, apareci6 en tu camino y le diste una oportunidad.

—Supongo que estaba en ese estado mental del que hablas —le digo con una sonrisa
—; ese en el que atraes exactamente lo que necesitas y a quién necesitas en el momento
adecuado. jAhora practico Pilates tres veces a la semana y adoro cada minuto de mi
practica!

—Lo importante es que te abriste a probar algo nuevo —me dice Louise—. Aunque lo
odiaras, yo queria que tuvieras la experiencia, y si hubieras dicho que no te gustaba,
también hubiera estado bien. Hemos de estar dispuestas a probar cosas nuevas para
descubrir qué es lo que le va bien a nuestro cuerpo. Empiezas dando un paso, luego das el
siguiente y luego el siguiente. Sin darte cuenta habras andado tres manzanas y habras
llegado hasta aqui. —Da unos golpecitos en la mesa con el dedo—. Cuando te concentras
en los pequefios progresos que vas haciendo en lugar de hacerlo en el resultado final —y
te das cuenta de que estd funcionando—, te sientes bien, y sigues atrayendo justamente lo
que necesitas para llegar a tu meta.

»Fijate en ti, Cheryl. Te sugeri el Pilates, lo probaste, y ahora te has dado cuenta de que
te gusta. Lo estas practicando tres veces a la semana. O le transmites amor a Michael
cuando estds a punto de discutir con él porque os habéis equivocado de direccién, y ta
también sientes amor. Probamos algo, observamos los resultados, nos damos cuenta de
que ha cambiado nuestra perspectiva para mejor, y eso nos anima a continuar. En
realidad, no importa cudl sea tu punto de partida, sino que estés dispuesta a empezar.
Veras que mucha gente dice: «Esto es una chorrada. Esto no es mas que una chorrada». Y
si piensas que es una chorrada, no te servira de nada.

Valoraba mucho la actitud de Louise de reconocer nuestros pequefios éxitos e ir
desarrollando paulatinamente otros hébitos nuevos de autoestima. Antes solia frustrarme
y sentirme fracasada, porque siempre me centraba mas en el resultado final que en
disfrutar del trayecto. Hace afios, en una conversacion con una amiga —otra mujer sabia
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de mas de 80 afios— sobre hacer que funcionara mi profesién como oradora, le comenté
mi frustracién por no saber cudnto iba a tardar en conseguirlo. Hacia menos de un afio
que habia empezado y ya estaba decepcionada con mi progreso porque todavia no habia
conseguido que me pagara nadie por hablar.

—Las jovenes de hoy en dia —me dijo, moviendo la cabeza— queréis el éxito de la
noche a la mafana. ;Qué ha sucedido con la dicha de dominar tu arte? Cuando yo era
joven, las personas tardaban afios en conseguir el tipo de éxito que tu quieres para ayer, y
asi disfrutaban del proceso. Tranquila, amiga mia. Eso hara que el recorrido sea mads
interesante.

Hice todo lo posible por relajarme y seguir su consejo. Sin embargo, alli estaba yo afos
después, caminando arriba y abajo por la cocina, quejaindome a mi marido sobre lo que
me estaba costando labrarme mi carrera como consejera, una profesién nueva que habia
surgido hacia sélo un afio y medio.

El mensaje de Louise cay6 en tierra fértil, y sabia que era importante. En nuestra
cultura nos han ensefiado a concentrarnos en el resultado final, y rapido, en perder cinco
kilos en una semana o en tener un vientre plano de la noche a la mafana con el
suplemento de fibra adecuado. jQueremos grandes éxitos, grandes cambios, grandes
resultados inmediatamente!

—Si —asiente Louise—. Grande, grande, grande... y mucho sufrimiento en el proceso.
Hemos de disfrutar con lo que hacemos. Ahora hace tiempo que estds practicando
Pilates, y si, sigues fiel a tu compromiso, pero lo que importa es que lo disfrutes. Eso es
maravilloso. Y tu cuerpo estd cambiando de una forma muy positiva. Hemos de dejar de
centrarnos en resolver lo que percibimos como un problema. Por el contrario, hemos de
centrarnos en realizar pequefios cambios positivos que nos sirvan para sentirnos mejor a
lo largo del camino. Eso es lo que nos ayuda a amarnos, a amar nuestro cuerpo, y hace
mas facil y gozoso el proceso de envejecer: los pequefios cambios positivos.

A propdsito del envejecimiento, le pido a Louise si podemos hablar un poco mas sobre
este tema. Le pregunto qué fue lo que mas le preocupd de envejecer.

—Bueno, a algunas personas les preocupa perder su aspecto juvenil. Pero hace afios lo
que me preocupaba a mi era perder mis facultades mentales. En mi infancia debi recibir
algin mensaje que instaurd ese miedo en mi mente. Ahora, hace mucho tiempo que ha
desaparecido, y también sé lo suficiente como para mantener mi mente sana con buenos
pensamientos y buena comida. Cuando tu dieta es un desastre, estas preparando el
camino para tener problemas al envejecer. Mi preocupacion en estos momentos es
perder la salud. Por eso me cuido tanto.

Todos nos enfrentamos a diferentes retos cuando envejecemos. Cuando me acercaba a
los 50, pasé por mi etapa de mirarme en el espejo y sentirme triste o decepcionada por las
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arrugas o por la flacidez de la piel, pero lo que mas me preocupaba era la idea de perder
mi energia. Siempre he sido una mujer llena de energia que se enorgullecia de conseguir
metas y de hacer cosas en casa y en el trabajo. Cuando empecé a observar que mi energia
se desvanecia un poco, lo achaqué a que me estaba haciendo vieja y me preocupé. ;Era el
principio o el fin de mis aflos productivos? ;Iba a tener que trabajar mas y comer bien
para mantener altos mis niveles de energia? ;O debia resignarme a la realidad de que
todos perdemos al envejecer?

En este ultimo afo, he empezado a entender la energia de otro modo. Si, he de
proporcionarme buenos cuidados, pero también aceptar el don que me ofrece el
envejecimiento: la actitud mental de ir con mas tranquilidad para poder usar mi energia
de una forma mas intencionada. Mi edad y mi experiencia me permiten utilizar mi
preciosa energia en mis valiosas prioridades: mi cuidado personal, mis relaciones
importantes, el tiempo que necesito para estar sola y renovarme espiritualmente, y las
formas de expresion creativa que alimentan mi alma.

No hay nada como el tictac del reloj para no preocuparte tanto por los detalles
mundanos de la vida o por lo que piensen los demas. Ese es el verdadero don de
envejecer. Eso, y mi mayor interés en estar abierta a las indicaciones que me da la Vida —
responder a lo que se me presenta—, en lugar de dirigir la Vida con mi antiguo yo
luchador, triunfador y hacedor. Aunque no tenga la misma belleza que hace diez afios,
tengo un nuevo tipo de belleza: la de la sabiduria.

—Lo mas divertido es que ahora tendras menos arrugas —me dice Louise sonriendo
—. Las personas que se preocupan por envejecer y por su aspecto se ponen muy tensas.
Cuando hacemos las paces con el envejecimiento, nos preocupa mas sentirnos a gusto y
telices con nosotras mismas.

»No vas a volver a los veinte, a los treinta, a los cuarenta o a los cincuenta, vas a seguir
donde estas. Si miras fotos tuyas de hace diez afios, pensaras: «jQué bien estabal!» Pero
cuando tenias esa edad, estoy segura de que nunca pensabas que estabas lo bastante bien.
Tenemos mucho mejor aspecto de lo que pensamos, y hemos de ser capaces de apreciarlo
ahora.

—También soy consciente de ser mas amable y gentil conmigo misma —le digo—. Y
siento que soy mejor persona.

—Ahora que estamos trabajando en este libro yo he sentido lo mismo —responde
Louise—. El otro dia, cuando sali de una reunién, me fui al coche e intenté volver por el
mismo camino, pero habia un camién parado y no pude hacerlo. Asi que tuve que
desviarme y empecé a dar un montén de vueltas hasta que me perdi. No sabia dénde
estaba, pero sabia adonde queria ir. Antes, esto me habria sacado de quicio, pero ahora
no dejaba de repetirme: «No pasa nada, esta bien. Bueno, nunca habias pasado por esta
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carretera y es muy bonita. Sigue y llegaras adonde quieres ir». Y asi fue: «jVaya, ya he
llegado! Ya he vuelto a la carretera que queria».

—;Tienes siempre semejante curiosidad por la vida? ;Observas siempre tus
pensamientos y acciones y los corriges cuando es necesario?

—Si, siento curiosidad por la vida, y eso me ha ayudado a mantenerme joven de
corazén. Y mucho. Me encanta tomar clases, estudiar y aprender cosas nuevas. Siempre
estoy esperando que suceda algo interesante para asistir a una clase nueva. También
escucho mucho a las personas, lo que dicen, cémo se expresan. Siento mucha curiosidad
por la gente, asi como por la forma en la que me hablo a mi misma. Cuanto mds nos
escuchamos y hacemos cambios positivos basindonos en nuestros descubrimientos, mas
interesante se vuelve la vida.

Al escuchar la sabiduria de Louise, mas me convenzo de que su curiosidad insaciable
sobre la vida, las personas y ella misma puede haber contribuido a su buen envejecer.
Cuando a las personas nos gusta aprender —cuando nos comprometemos con nuestro
crecimiento personal y respaldamos ese compromiso con la accién—, seguimos fieles a
nuestro compromiso con la vida con determinacion e implicacion total. Nos sentimos
mas conectadas con nosotras mismas, con los demas y con esa fuente de energia superior
llamada Vida. Las cosas parecen fluir si vivimos en armonia con nuestra esencia, esa
parte eterna e interminable.

Siento curiosidad por saber qué creencias le han sido mads dtiles al envejecer, y me
regala una gran sonrisa.

—Creo que soy una chica grande, fuerte, saludable y con buena energia a raudales.
Estoy muy contenta de tener la energia que tengo, de poder vivir como vivo, y de
disfrutar de la compania de amistades fabulosas. Creo que la Vida me ama. Creo que
estoy a salvo en todo momento. Creo que s6lo me esperan cosas buenas, bendigo a los
demds, y sé que la Vida me bendice y me da prosperidad. Sé que todo esta bien en mi
mundo.

»También creo que reirse es mas importante que preocuparse por las arrugas. Me doy
cuenta de que me rio mas. Cada vez me preocupan menos cosas. De hecho, me siento
mucho mas libre que cuando era nifia. Es como si mis buenos pensamientos me hubieran
devuelto a un estado de beatifica inocencia. Ahora bromeo mds conmigo misma. He
cultivado una vision que me permite contemplar la vida desde una perspectiva mas
positiva. Esta perspectiva positiva, carifiosa, agradecida y gozosa atrae hacia mi una vida
sublime, y ésta es la razén por la que siento que estoy en la mejor de mis décadas.

—;Qué me dices de tus creencias espirituales? ;Qué papel desempenan ahora en tu
vida?

—Es curioso. Me eduqué sin religion alguna, y probablemente haya sido una de las
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mejores cosas que me han sucedido. No he tenido que desaprender nada. Cuando me
introduje en la metafisica en la Iglesia de la Ciencia Religiosa, todo tenia mucho sentido
para mi: la creencia de que todos somos expresiones de la Inteligencia Divina, y que
cuando sintonizamos con esa inteligencia, podemos crear el resultado deseado. Solia ir
mucho a la iglesia, y absorbi sus ensefianzas. Pero hoy mi iglesia es mi jardin. Salgo al
jardin, me pongo a trabajar, y alli encuentro la paz. Si hay algiin ministro o maestro
fantastico que hable por aqui cerca, puede que vaya a escucharle, pero ya he escuchado
mucho. Ahora me toca vivirlo.

Ha llegado la hora de asistir a la fiesta de autores patrocinada por Hay House para el
equipo que hablaba en el congreso. Pero Louise tiene un consejo mas sobre la salud y el
envejecimiento que queria compartir conmigo.

—Hemos de convertir el contacto fisico en algo mas habitual. Necesitamos mas
abrazos. Aunque sé que muchas personas no pueden realizar trabajo corporal, si pueden
abrazar. Soliamos hacer esto en nuestros grupos Hayride,[*] y siempre conseguiamos que
todo el mundo sonriera. Los abrazos nos mantienen jovenes y felices.

Dicho esto se levanta, se dirige hacia mi y me da un gran abrazo.

Cuando siento la fuerza de sus brazos y la sonrisa de su corazon, pienso: «Si, esta es
una buena forma de conseguir que envejecer sea mucho mds fdacil».

* Grupo de ayuda mutua fundado por Louise Hay para las personas con sida u otras enfermedades terminales, y
para sus familiares y amigos. (Nota de la T.)
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7/
Fin de la pelicula

Cuando salgo de la ducha, noto en el pecho la opresion de la melancolia. Siento una
tristeza que no puedo explicar. Me siento en el borde de la bafera a observar su
presencia; a permitirme vivirla, respirarla dentro de mi, y a esperar que me transmita su
sabiduria. Con cada respiracion lenta y profunda, empieza a brotar la respuesta. Se
respira la primavera, y mi invierno de escritura estaba tocando a su fin. Casi es el
momento de despedirme de este libro.

Conozco la rutina. Cuando el final de un libro se acerca sigilosamente, tiendo
simultaneamente a correr para terminarlo y retrasarme para saborear el proceso por
ultima vez. Este es el altimo capitulo, y el final siempre es agridulce. Pero hay algo mas...

Me doy cuenta de que estoy preocupada por un amigo que esta gravemente enfermo.
Temo por él, por mi y por nosotros. Me seco el pelo con la toalla, me pongo un poco de
mascarilla en los ojos y brillo en los labios. Tengo que vestirme. Louise y yo estamos en el
centro de Vancouver para asistir a un acto, y tenemos que encontrarnos dentro de media
hora para desayunar (ella siempre llega antes). Esta vez tengo una agenda que cumplir.

Nos sentamos a una mesa tranquila al fondo del restaurante de nuestro hotel. El ritual, a
esas alturas se ha convertido en algo automatico: me siento, e inmediatamente tomo mi
iPhone y lo pongo en RECORD, luego saco mis notas. Sentada frente a Louise, me siento
un poco incomoda y vulnerable. Hago todo lo posible por contener las lagrimas, pero no
puedo evitar que mis sentimientos se exterioricen en su presencia. Ella ve que pasa algo,
pero no dice nada. Se limita a mirarme a los ojos y espera a que yo hable.

—Un buen amigo mio estd muy enfermo —le digo—, y tengo miedo de que muera.
Aunque quiero mantener una actitud positiva, no puedo evitar preocuparme por si serd
capaz de superar su enfermedad, y no sé qué decirle. Sé que tienes mucha experiencia
con el tema de la enfermedad y de la muerte, y necesito saber qué puedo hacer.

—Ta le amas —responde inmediatamente—. Y lo convertirds en una buena
experiencia. Cuando las personas tienen problemas, siempre me concentro en unas
cuantas cosas. Primero, en quiénes son como personas, no en su enfermedad. Me gusta
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recordar lo maravillosas que son: divertidas, responsables, sabias o amables. Suelo
recordar los buenos momentos que hemos pasado juntas. Pero lo mas importante es
permitirles que sigan su propio proceso. Hemos de respetar a los demas tal como son.
Simplemente les pregunto cémo se sienten en esa situaciéon concreta en la que se
encuentran, y dejo que sea su respuesta la que marque el rumbo de nuestra conversacion.

Mientras la escucho, unas lagrimas rebeldes corren por mis mejillas, y Louise estira el
brazo para alcanzar su bolso y buscar un pafiuelo de papel.

—Nunca sabes donde terminan esos viajes, ;verdad? —me dice sonriendo y poniendo
el pafiuelo en mi mano—. Sé que es duro.

—Sé que hemos de pensar en positivo, pero...

—Pero espera —me interrumpe—. La muerte no es negativa. La muerte es un paso
positivo en la vida. Todos vamos a pasar por ello. Estas triste porque no quieres que él lo
dé ahora.

—No de una forma que le sea dolorosa —admito.

—Claro, es importante procurar que nuestros seres queridos no sufran. Recuerdo
cuando mi madre estaba a punto de abandonar este mundo. Tenia noventa y un afios y
se puso muy enferma, y los médicos querian practicarle una operacién muy arriesgada.
«De ninguna manera —les dije—. No vais a someter a esta mujer a algo semejante a su
edad. Sélo quiero que no sufra.» Esa fue mi prioridad: que no sufriera y dejar que se
marchara tranquilamente. Y asi fue. En los dias siguientes, perdié y recuper6 la
consciencia varias veces. La recuperaba y hablaba de la familia, luego la perdia, y cuando
la recuperaba volvia con otra historia. No sintié dolor, que para mi era lo mas
importante.

»Todos vamos a abandonar esta vida algin dia, Cheryl, y no creo que haya nada que
temer. Como te he dicho, a mi no me educaron bajo la amenaza del infierno y la
condena. Lo que quiero decir es que ya lo he vivido... pero como no me educaron con ese
concepto, no tengo miedo a la muerte. No creo que vaya a ir al infierno. Ya he estado en
él.

Esta ultima afirmacién la dijo con tal naturalidad que sélo podia haberla dicho alguien
que realmente ha trascendido un doloroso pasado. Asiento con la cabeza, sonrio y me
seco las lagrimas.

—Hemos de revisar la inmensa variedad de ideas que nos han enseiiado sobre la
muerte —prosigue Louise—. Si tus padres fueron a una iglesia en la que se hablaba sobre
el fuego del infierno y la condena, puede que tengas mucho miedo a la muerte. Te
preguntaras: ;He sido lo bastante buena, y si no lo he sido, voy a sufrir eternamente en las
llamas del infierno? Si te lo crees, estaras cagada de miedo con respecto a la muerte.

»No me extraiia que haya tantas personas que la teman. Muchas religiones comparten
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de un modo u otro el mensaje de que eres un pecador y de que, si no te enmiendas,
pagaras por ello cuando mueras. Puede que no te quemes en el infierno, pero pagards.
Con esas ideas, la muerte da mucho miedo.

Pienso en el concepto de la condena y el infierno y recuerdo mi propia infancia. Estaba
muy familiarizada con la idea del cielo y del infierno, y de algo intermedio, un purgatorio
o un limbo. Me educaron con el concepto de que si era una buena catélica y vivia segiin
las normas, irfa al cielo, de lo contrario, al infierno. El purgatorio y el limbo eran estados
intermedios para los que tenian que expiar sus pecados, o para los nifos que no habian
recibido el sacramento del bautismo.

Cuando era pequefia me arrodillaba ante mi cama antes de acostarme y repetia: «Jests,
Maria y José», todas las veces que podia para ayudar a que las almas que estaban en el
purgatorio fueran al cielo. Me horrorizaba la idea de que hubiera personas que estuvieran
atrapadas en un sitio donde se sentian solas y asustadas. Afortunadamente, cuando
maduré y empecé a estudiar una extensa variedad de religiones y tradiciones espirituales,
cambié el concepto del infierno por la creencia personal de que la muerte no es mds que
un punto de transiciéon donde nos reunimos todos con nuestro Creador en un estado de
amor, compasion y perdon.

—;Temes a la muerte en estos momentos de tu vida? —le pregunto.

—No. No me quiero marchar ahora porque todavia hay cosas que quiero hacer, pero
he dicho lo mismo toda mi vida. Todos queremos. Siempre habra una cosa mas que nos
gustaria hacer: ir a una boda, conocer a un bebé que va a nacer o escribir un libro.
También tengo la intensa sensacion de que todos llegamos a la mitad de una pelicula y
que nos vamos a la mitad de ella. La pelicula prosigue continuamente. Entramos y
salimos. Todos lo hacemos. No hay ni un buen ni un mal momento, simplemente nuestro
momento: nuestro momento para nacer y nuestro momento para partir.

Pienso en la idea de abandonar la pelicula a la mitad y estoy de acuerdo en que esa es
la peor parte de la muerte: no poder tener «una fecha exacta» para decidir cuando quieres
partir.

—Creo que mucho antes de venir aqui, el alma ya ha elegido experimentar ciertas
lecciones: sobre amar a los demds y a nosotros mismos —explica Louise—. Cuando
aprendemos la leccién del amor, podemos partir con alegria. No es necesario sufrir.
Sabemos que la préxima vez, cuando elijamos volver a encarnarnos, llevaremos con
nosotros todo ese amor.

La cuestidn, entonces, es como hacer las paces con la realidad de dejar la pelicula a
medias. El problema, tal como yo lo veo, es que nos sentimos muy incémodos con la
muerte. No hablamos de ella. No estamos preparados para afrontarla. Ni siquiera nos
permitimos pensar sobre nuestros miedos y preocupaciones. Vivimos en una cultura que
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evita este tema. En cambio, esperamos hasta que tenemos que enfrentarnos a una grave
enfermedad y nos vemos obligados a tomar decisiones importantes bajo presién —para
nuestros seres queridos o para nosotros—, y luego nos preguntamos por qué es tan
temible y dolorosa.

Para hacer las paces con el proceso de partir, primero hemos de estar dispuestos a
afrontar el tema. Hemos de manejar los delicados e incomodos sentimientos asociados a
la muerte plantindole cara al miedo. Cuando somos capaces de hacerlo, podemos
descubrir la ensefianza del miedo.

Yo ignoraba todo lo que tenia que ver con la muerte hasta mis treinta y pocos afios,
cuando tuve el privilegio de participar en el proceso de la muerte de una forma
consciente con una persona a la que apreciaba mucho. Se llamaba Lucy y tenia algo mas
de ochenta afios. Lucy tenia la casa llena de tesoros de toda una vida, una mente sabia y
un gran corazon... pero no tenia familia. Cuando fue a visitarse al hospital por un
resfriado rebelde en el pecho, le dijeron que se estaba muriendo de cancer, y enseguida
me pidié que la ayudara a dejarlo todo en orden. Mi primera reaccion fue decirle: “jNi
hablar! No tengo el menor interés de meterme en ese campo de minas”. Sin embargo,
tras conversar un poco mas, mi compasion (y mi sentido de culpa) sacaron lo mejor de
mi y acepté a reganadientes.

Lo que sucedid en los tres meses siguientes fue poco menos que un milagro. Fuimos
revisando uno tras otro cada uno de sus tesoros, y decidiendo quién se quedaria con qué.
Llegué a conocer muy bien su vida, sus gustos y sus deseos de cdmo queria que fuera el
final de sus dias. Le prometi que cumpliria todos sus deseos, tanto durante el proceso
como cuando éste hubiera terminado.

La noche de su muerte, yo habia dado una charla y estaba en mi casa metida en la
cama, cuando algo me dijo que me levantara y que hiciera el viaje de una hora que tenia
hasta el hospital. Como sé bien que he de confiar en mi instinto, hice lo que se me dijo y
fui. Cuando llegué, mi amiga estaba inconsciente, en su habitacién individual, en
compaiia de una enfermera carifiosa y compasiva que me asegur6 que podia oir todo lo
que le dijera.

Estuve sentada a su lado durante casi una hora, revisando las instrucciones que me
habia dado para planificar el final de sus dias. Se las repeti en voz alta, mientras ella yacia
en la cama. Le aseguré que todo estaba en orden y que ya podia hacer la transicién a un
lugar mas tranquilo. Te aseguro que yo estaba muy asustada, pero también preparada.

Mientras contemplaba su hermoso rostro, de pronto se desperté y me mird
directamente a los ojos, me dedic6 una gran sonrisa y dio su dltimo suspiro. En ese
momento, se produjo un cambio importante. La muerte y yo nos habiamos hecho buenas
amigas.

81



Esa noche me quedé al lado de Lucy durante bastante rato después de que hubiera
expirado, contemplando su rostro, sus manos y su cuerpo sin vida, contemplando esa
cosa temible a la que llamamos muerte. Pero no tenia miedo. Todo lo contrario, me
sentia segura, conmovida de una manera tierna y profunda, y sorprendida por lo natural
que resultd ser todo ese proceso. Si, echaria de menos a mi amiga, pero desde esta nueva
perspectiva, la muerte ya no era el monstruo silencioso que yo habia creado: un coco del
que habia que alejarse, al que s6lo teniamos que abrir la puerta cuando ya no hubiera
otro remedio. Era un tranquilo estado de liberacién y entrega, una promesa cumplida.

—Como ves, has vivido una experiencia de muerte y sabes que no te va a matar —me
dice Louise—. Resulta que es mas hermosa que terrible cuando la aceptamos con amor y
la planificamos con tiempo. Sin embargo, si no estamos preparados, también puede ser
una pesadilla.

»Hace un afo, después de que un buen amigo mio cayera gravemente enfermo, pensé
mucho en mi propia muerte. Era ministro de una iglesia y especialista en acompanar a las
personas que se enfrentaban al final de sus dias. Siempre sabia qué decir y qué hacer. Era
fabuloso para ayudar a morir a otros. Pero cuando le llegé su turno, fue diferente. Fue un
verdadero toston. No dejé de quejarse y lamentarse, todo le parecia mal. Si le sentabas,
queria levantarse; y si le levantabas, queria sentarse. Pronto, todo el mundo se cans6 de
él. Cuando observaba lo que estaba sucediendo, me preguntaba por qué nadie podia
hacer por él lo que él habia hecho por los demas.

Tras una breve pausa, Louise prosigue.

—Ver morir a mi amigo de esa forma me mostré la forma incorrecta de afrontarlo.
Mucha gente le queria; sin embargo, la mayoria acabamos deseando pegarle un puifietazo.
No nos dejoé que le amaramos. Creo que tenia miedo y que en realidad le quedaban
muchas cosas que trabajar en si mismo al respecto.

—Entonces, ver como fue su transicion te hizo pensar en como querrias que fuera la
tuya —le digo—. ;Como quieres que sea?

—En primer lugar, quiero dejar que las personas me amen libremente. Que cuiden de
mi. Que se convierta en una experiencia maravillosa. Aunque probablemente sea yo
quien Jas consuele. Esa seria la situacion ideal: dejar que los demas me amen, a la vez que
yo los consuelo. Eso, o bien, simplemente, irme a dormir una noche tras una preciosa
fiesta y no volver a despertarme.

Ambas nos reimos al reconocer la simplicidad y la paz de esa idea.

—Cuando me llegue el momento de partir —aclara Louise—, quiero ser consciente del
proceso y estar concentrada en cémo puedo hacer que sea lo mas comodo posible. Desde
que vivi la experiencia de mi amigo, tomé la decisién de designar a dos personas que se
encargaran de mi proceso: una para que tome las decisiones respecto a mi cuerpo, y otra
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para que me respalde en mi bienestar emocional y espiritual. Cuando llegue mi
momento, tendré a una persona que esta familiarizada con el proceso de la muerte y se
siente cémoda con él.

La idea de elegir personas que nos apoyen emocional, espiritual y fisicamente al llegar
al final de nuestros dias es un pensamiento revolucionario. ;No te sentirfas mucho mejor
sabiendo que estds a salvo, comodo y sin dolor, rodeado de personas preparadas para
respaldarte en tu transicién y necesidades? Imagina pensar —hablo en serio— en las
circunstancias ideales para tu muerte...

Como no hablamos de la muerte, al final de nuestra vida terminamos en manos del
sistema médico que se encarga del cuerpo, pero no necesariamente del corazén o de la
mente. De pronto, nos encontramos en un hospital, zarandeados y acribillados a
pinchazos por la primera persona que esté de turno. Al tener miedo y no sentirnos
preparados para tomar decisiones inteligentes sobre nuestra salud emocional, fisica y
espiritual, pagamos el alto precio de no contar con el carifio y el apoyo que nos
merecemos.

La voluntad de Louise de planificar su transiciéon es un acto firme y profundo de
cuidado personal. Contar con los ojos, oidos y mente de alguien en quien confiamos
puede suponer la diferencia entre tener una muerte pacifica o un desastre. Le pregunto
en qué se baso para elegir a esas dos personas a las que les pidi6 que la ayudaran en su
transicion. ;Habia tenido en cuenta ciertas cualidades o previsto algunos pasos para
dirigir el proceso?

—He elegido a dos personas que confio en que estardn conmigo al final de mi vida —
responde—. Saben lo que quiero y lo que necesito para estar cémoda, y han aceptado
cumplir mis deseos. Las conozco bien y confio en su experiencia. Cada una de ellas
conoce tan bien su campo que no tendré que darles instrucciones especificas. Una ha
ayudado a muchisimas personas en el proceso de partir de esta vida, y la otra pertenece a
la profesién médica, conoce mi cuerpo y mis necesidades sanitarias. Confio en que haran
lo que me han prometido, y eso es lo mas importante.

—;Te aporta mas paz haber hecho esta planificaciéon? ;Afrontar la muerte reduce tu
miedo?

—Vi morir a demasiados jévenes de sida mientras trabajaba con ellos, y muchos lo
hicieron en paz. Hablamos de la muerte y la afrontamos juntos. Recuerdo a uno de ellos,
David Soloman, que nos permitié que realiziramos su funeral delante de él. Sabia que
sélo le quedaban unos dias y vino a nuestra reunioén en silla de ruedas.

Las lagrimas empiezan a brotar de los ojos de Louise, y esta vez me toca a mi darle el
paiiuelo.

—Dijimos delante de él todas las cosas maravillosas que hubiéramos dicho en su
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funeral. Fue una experiencia maravillosa para todos. Desedbamos proporcionarle un
momento de paz, amor y consuelo. Y asi fue.

—iQué hermoso ritual! —le digo mirandola a los ojos.

—Les hablaba de la reencarnacion y les decia que los buscaria en las caritas de los
recién nacidos. Luego, hacia un poco de mimica y les decia: «;Eres ti David Soloman?
;Estas ahi? ;Has vuelto a visitarnos? jQué mono eres!» Solia hacer esta tonteria con todos
los muchachos. Y se reian un monton.

Yo también me rio en voz alta mientras ella cuenta la historia. Luego le pregunto si
haber trabajado con hombres con sida habia sido una de las facetas de su trabajo con la
que mas realizada se habia sentido.

—Fue increible. Increible —repite—. Astrolégicamente, Plutén estaba pasando sobre
mi sol, una posicion astral en la que las personas experimentan grandes luchas porque
aprenden todo tipo de lecciones sobre la muerte. Pero yo aprendi la dltima leccion.
Estaba tan ocupada ayudando a esos chicos que no tenia tiempo para ocuparme de mi.
Cuanto mas sencillas eran las reuniones y menos las preparaba, mas me decian que
habian sido maravillosas.

»A veces s6lo me sentaba, repetia alguna oracién para comenzar y meditabamos, y
luego elegia a alguien para hablar; y cuando terminaba, elegia a otra persona. Al final de
la reunién haciamos triadas de sanacién. Uno de ellos se estiraba y los otros dos se
situaban a sus pies y a la cabeza, tocando el cuerpo de la persona, mientras yo dirigia una
meditaciéon con musica de fondo. Luego cambidbamos y todos tenian la oportunidad de
recibir el amor. Las cosas sencillas eran lo mas significativo para ellos.

—;Tienes afirmaciones para afrontar la muerte?

—Si, conviene usar afirmaciones para nuestro sistema de creencias respecto a lo que
pasa al otro lado. Es importante observar si en nuestro interior hay una nifla o un nifo
asustado que recuerda la condena y el infierno. Hemos de crear afirmaciones que sanen
esas creencias para que la muerte no nos asuste tanto.

Louise me ofrece algunas que ella ha estado usando durante afos:

Al final de esta vida espero encontrarme con mis seres queridos en el otro lado.
Realizo mi viaje al otro lado de esta vida con alegria, facilidad y paz en mi corazén.
Estoy entusiasmado por volver a ver a mis seres queridos al final de este viaje.

Solo veo paz y amor al otro lado de esta etapa de mi vida.

Solo me esperan cosas buenas. Estoy a salvo y me aman.

—Es mas facil partir si sientes consuelo. Si sientes que va a ser algo bueno, no tienes
miedo —me dice.
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—Y como no sabemos lo que hay al otro lado...

—Eso es. Nadie lo sabe. Hay personas con unas creencias muy firmes que nos diran lo
que creen que es cierto, pero en realidad, nadie lo sabe. Hemos de incitar a las personas a
que piensen en su muerte y se preparen para el final de sus vidas de la mejor manera
posible. No importa la edad, es algo muy importante que todos hemos de hacer. Puede
que yo viva mas que las personas a las que he elegido para que me asistan, pero estoy
segura de que la Vida me dara otra opciéon. Siempre me ha rescatado de multitud de
situaciones. Las he pasado canutas, pero siempre he salido de todas.

—;Cuadl crees que ha sido la razén?

—Bueno, creo que una de las posibilidades es que tenia que hacer un trabajo
importante, por eso siempre me salgo de los apuros. Siempre he sido del tipo de personas
que asumen riesgos. Al fin y al cabo, cuando le tiendes la mano a la Vida, parece que la
Vida siempre te da la suya.

Louise indiscutiblemente le tiende la mano a la Vida. Al final de lo que fue nuestro
ultimo encuentro, regreso a mi habitaciéon llena de amor y profunda admiracién por esta
experiencia que ha transformado mi vida. {Qué afortunada he sido de poder pasar tanto
tiempo en compaifia de una mujer tan extraordinaria! Cuando pongo la llave en la
cerradura de mi habitacién, sé que mi vida nunca volvera a ser la misma. También sé
algo mas, en lo mas profundo de mi ser: Sin duda, la Vida me ama.

Varios dias después, cuando ya habia regresado de nuestro viaje a Vancouver y estaba
revisando mis notas, pienso en cdmo puedo concluir este libro. En lugar de esforzarme
en buscar las palabras adecuadas, me relajo y permito que el final idéneo venga a mi.

La respuesta llega al cabo de unos dias en forma de un correo electrénico de Louise. Es
una carta antigua que habia enviado hacia aflos a un hombre que se estaba muriendo de
sida. Nada podia haber sido mejor:

Mi queridisimo amigo:

Aqui tienes algunas reflexiones sobre el perfectamente natural y normal proceso de
abandonar el planeta: proceso por el cual todos pasaremos. Cuanto mds tranquilos
podamos estar respecto a esta experiencia, mds facil nos resultara. Esto es lo que sé:
Siempre estamos a salvo.

No es mds que un cambio.
Desde el momento en que nacemos nos estamos preparando para regresar de nuevo a la
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Luz.
Busca la paz mdxima.
Los dngeles estdn a tu alrededor.
Te estdn guiando a cada paso que das en tu camino.
Sea cual sea la forma en que decidas partir, serd la perfecta para ti.
Todo sucederd en la secuencia de espacio-tiempo perfecta.
Es un momento de gozo y de celebracion.
Vas de camino a casa.
Como vamos todos.

86



Afirmaciones

Para sanar:

Me amo y me perdono.

Me perdono por haber permitido que mi [ira, miedo, resentimiento, o lo que sea] haya
perjudicado mi cuerpo.

Me merezco sanar.

Soy merecedor/a de la sanacion.

Mi cuerpo sabe como sanar.

Coopero con mi cuerpo para satisfacer sus necesidades nutricionales.

Alimento mi cuerpo con alimentos deliciosos y saludables.

Amo cada centimetro de mi cuerpo.

Veo agua fresca y pura que fluye a través de mi cuerpo y limpia todas sus impurezas.

Mis células sanas se hacen mds fuertes cada dia.

Confio en que la Vida estd apoyando mi sanacién todos los dias.

Todas las manos que tocan mi cuerpo son terapéuticas.

Mis médicos se sorprenden al ver lo rdpida que es mi sanacion.

Cada dia mi salud aumenta de todas las formas posibles.

Me amo.

Estoy a salvo.

La Vida me ama.

He sanado y me siento completa.

Cuando te despiertas y abres los ojos:

Buenos dias, cama, gracias por ser tan comoda.

Te quiero.

Carifio [tu nombre], hoy es un dia bendito.

Todo esta bien. Tengo tiempo para todo lo que he de hacer hoy.
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Al mirarte en el espejo del bafio:

Buenos dias, [tu nombre]. Te quiero.

Es cierto que te quiero de verdad.

Hoy nos esperan grandes experiencias.
Estas espléndida.

Tienes la mejor de las sonrisas.

Tu magquillaje [o tu peinado] estd perfecto.
Eres mi mujer [mi hombre] ideal.

Vamos a tener un dia increible.

Te quiero muchisimo.

En la ducha:

Amo mi cuerpo y mi cuerpo me ama.

Es muy placentero ducharme.

El agua es muy agradable.

Doy las gracias a las personas que disefiaron y fabricaron esta ducha.
Mi vida es una bendicion.

Todo el dia recibo una lluvia de buenos pensamientos.

Al usar el inodoro:

Me libero facilmente de lo que mi cuerpo ya no necesita.
Ingestion, asimilacion y eliminacion, todas forman parte del orden Divino perfecto.

Al vestirte:

Me encanta mi armario.

Me resulta facil vestirme.

Siempre elijo la mejor prenda que ponerme.

Me siento comoda con mi ropa.

Confio en que mi sabiduria interior elegird la combinacién perfecta para mi.
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En la cocina:

Hola, cocina, eres mi centro de nutricién. [Te aprecio!

Tu y todos tus electrodomésticos me ayuddis mucho a preparar comidas deliciosas y
nutritivas.

Hay una gran abundancia de alimentos buenos y saludables en mi nevera.

Puedo preparar una comida nutritiva y deliciosa facilmente.

Tu me ayudas a estar alegre.

Te quiero.

En las comidas:

Doy las gracias por tener esta maravillosa comida.

Bendigo esta comida/alimento con amor.

Me encanta elegir alimentos nutritivos y deliciosos.

Toda la familia disfruta de esta comida.

La hora de comer es el momento para reir. La risa es buena para la digestion.

Es un gozo planificar comidas saludables.

A mi cuerpo le encanta la forma en que selecciono alimentos sanos para cada comida.
Soy muy afortunada de poder elegir alimentos saludables para mi familia.

Ahora todos nos hemos nutrido y estamos preparados para el dia que tenemos por delante.
En esta casa todas las comidas son armoniosas.

Nos reunimos en un estado de felicidad y amor.

La hora de comer es un momento feliz.

A los nifios les gusta probar alimentos nuevos.

Mi cuerpo se cura y refuerza con cada cosa que como.

En el coche:

Estoy rodeada de buenos conductores, envio mi amor a todos los coches que me rodean.

Mi viaje transcurre facilmente y sin estrés.

Mi desplazamiento transcurre sin incidentes y llego mds rdpido de lo que esperaba.

Me siento a gusto en el coche.

Sé que va a ser un recorrido agradable hasta llegar a la oficina [escuela, tienda, o donde

89



sea].
Bendigo mi coche con amor.
Envio amor a todas las personas que estdn en la carretera.

A lo largo del dfa:

Amo mi vida.

Amo el dia de hoy.

La Vida me ama.

Me encanta que salga el sol.

Es maravilloso sentir el amor en mi corazon.

Todo lo que hago me aporta alegria.

Cambiar mis pensamientos es fdcil y cémodo.

Es maravilloso hablarme con palabras amables y carifiosas.

Hoy es un dia glorioso, y todas mis experiencias son una aventura maravillosa.

En el trabajo:

Trabajo en colaboracion creativa con personas inteligentes e inspiradoras en proyectos que
contribuyen a sanar el mundo.

Bendigo mi trabajo con amor.

Tengo una relacion maravillosa con todas las personas con las que trabajo,
incluida

Estoy rodeado/a de compatieros/as de trabajo maravillosos.

Es una delicia estar con todos mis compaiieros/as de trabajo.

Nos lo pasamos muy bien juntos.

Mantengo una relacion excelente con mi jefe.

Siempre me gusta mi lugar de trabajo. Tengo el mejor de los trabajos. Siempre me valoran.
Entrego este trabajo a la siguiente persona, que estard encantada de estar aqui.

Acepto un trabajo donde puedo utilizar todos mis talentos creativos y habilidades.

Este trabajo me ayuda a realizarme, es una bendicién ir a trabajar todos los dias.

Trabajo para personas que me aprecian.

El trabajo perfecto me encuentra.

El edificio donde trabajo es luminoso, brillante y aireado; en el ambiente se respira el
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entusiasmo.
Mi nuevo trabajo estd en el lugar perfecto y me gano bien la vida, por lo que estoy
profundamente agradecido/a.

Al regresar a casa:

Buenas tardes, casa, ya he vuelto.

Estoy muy contenta de estar aqui. Te quiero.
Vamos a pasar una noche estupenda.

Estoy deseando ver a mi familia.

Esta noche lo pasaremos muy bien todos juntos.
Los nifios se van a ir volando a hacer sus deberes.
La cena parece que se hace sola.

Para favorecer la salud y amar nuestro cuerpo:

Es una etapa de mi vida fdcil y sin problemas.

Estoy agradablemente sorprendida al ver con qué facilidad se adapta mi cuerpo a la
menopausia.

Duermo bien toda la noche.

Mi cuerpo es un gran amigo, los dos tenemos una vida estupenda juntos.

Escucho los mensajes de mi cuerpo y actiio en consecuencia.

Me dedico a aprender como funciona mi cuerpo y sus necesidades nutritivas para
conservar una salud éptima.

Cuanto mds amo a mi cuerpo, mds sana me siento.

Hola, cuerpo, gracias por estar tan sano.

Hoy tienes un aspecto magnifico.

Es un placer quererte para que goces de la salud perfecta.

Tienes unos ojos muy hermosos.

Me encanta tu preciosa forma.

Adoro cada centimetro tuyo.

Te amo de veras.

Querido cuerpo, te quiero por dejar que habite en ti.

Eres un cuerpo precioso.
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Gracias por ser tan flexible y cooperar tanto hoy.
Me encanta ver tu fuerza y tu gracia.

Al enfrentarnos a las dificultades:

Me olvido de este incidente con amor; ya estd, punto y final.

Espero con expectacion mi siguiente momento, que serd distinto y renovado.

Solo me esperan buenas experiencias.

Me reciben con amor adondequiera que voy.

Amo a la Vida, y la Vida me ama a mi.

Todo estd bien, y yo también.

Todo estd bien. Todo actiia a favor de mi mdximo bienestar. De esta situacion sélo
surgirdn cosas positivas. Estoy a salvo.

Disfruto de una solucién pacifica para este problema. La desagradable situacion que estoy
viviendo ahora se resuelve con rapidez y todos estamos contentos con el resultado.

Me libero de todos los dramas de mi vida, y ahora mi energia procede de la paz.

Para la prosperidad:

Bendigo y deseo prosperidad a todas las personas de mi mundo, y todas las personas de mi
mundo me bendicen y me desean prosperidad.

La Vida me ama y siempre satisface mis necesidades.

Acepto con agradecimiento todo lo bueno que tengo en estos momentos en mi vida.

La Vida me ama y me sustenta.

Confio en que la Vida cuidard de mi.

Me merezco la abundancia.

La Vida siempre satisface mis necesidades.

La abundancia fluye todos los dias a mi vida de formas sorprendentes.

Mis ingresos siempre aumentan.

Prospero adondequiera que voy.

Para prepararnos para el final de la vida:
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Al final de esta vida espero encontrarme con mis seres queridos en el otro lado.
Realizo mi viaje al otro lado de esta vida con alegria, alivio y paz en mi corazon.
Estoy entusiasmado por volver a ver a mis seres queridos al final de este viaje.
Solo veo paz y amor al otro lado de esta etapa de mi vida.

Solo me esperan cosas buenas. Estoy a salvo y me aman.
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