
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			EL PODER DE LAS AFIRMACIONES

		

	
		
			Louise L. Hay

			El poder de las afirmaciones

			Manifiesta seguridad, 
abundancia y alegría

			21 afirmaciones para sanar tu vida

			URANO

			Argentina – Chile – Colombia – España 
Estados Unidos – México – Perú – Uruguay

		

	
		
			Título original: 21 Days to Unlock the Power of Affirmations

			Editor original: Hay House UK Ltd.

			Traducción: Luz Ventura

			1.ª edición Junio 2023

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Copyright © 2011 by Louise L. Hay
Originally published in 2011 by Hay House Inc. USA

			All Rights Reserved

			© 2023 de la traducción by Luz Ventura

			© 2023 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos, 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicionesurano.com

			ISBN: 978-84-18714-01-6

			E-ISBN: 978-84-19497-02-4

			Depósito legal: B-6.789-2023

			Fotocomposición: Ediciones Urano, S.A.U.

			Impreso por: Rotativas de Estella – Polígono Industrial San Miguel Parcelas E7-E8 
31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

		
		

	
		
			
Índice

			Nota de la autora	9

			Introducción	11

			Día  1: ¿Qué son las afirmaciones?	13

			Día  2: El poder de las afirmaciones	17

			Día  3: La autoestima	23

			Día  4: El cambio	29

			Día  5: Los sentimientos de miedo	35

			Día  6: El pensamiento crítico	43

			Día  7: Dejar el pasado atrás	51

			Día  8: El perdón	59

			Día  9: La salud	67

			Día 10: Más sobre la salud	75

			Día 11: Quererte a ti mismo	81

			Día 12: La amistad	87

			Día 13: El amor y la intimidad	95

			Día 14: La creatividad	103

			Día 15: El trabajo	109

			Día 16: El dinero y la prosperidad	117

			Día 17: Las adicciones	125

			Día 18: El envejecimiento	131

			Día 19: Vivir sin estrés	139

			Día 20: Practicar las afirmaciones	145

			Día 21: El camino hacia adelante	149

			Epílogo	155

			Sobre la autora	157

		

	
		
			Nota de la autora

			Muchos de los ejercicios de los capítulos siguientes deben realizarse en una hoja de papel aparte, por lo que te recomiendo que tengas a mano una libreta o un diario en blanco y un bolígrafo mientras utilizas este libro.

		

	
		
			Introducción

			Bienvenido al mundo de las afirmaciones. Al elegir utilizar las herramientas de este libro, has tomado una decisión consciente de sanar tu vida y avanzar en el camino del cambio positivo… ¡Y el momento de ese cambio positivo es ahora! No hay momento como el presente para que tomes el control de tus pensamientos. Únete al incontable número de personas que han cambiado sus vidas para mejor haciendo lo que te voy a sugerir en estas páginas.

			Hacer afirmaciones no es un trabajo duro. Deshacerte de la carga de viejas creencias negativas y mandarlas de vuelta a la nada de donde vinieron puede ser una experiencia llena de alegría.

			Que hayamos creído algo negativo sobre nosotros mismos o sobre nuestra vida no significa que sea cierto. Cuando somos niños, oímos cosas negativas sobre nosotros mismos y sobre la vida y aceptamos estas ideas como si fueran verdaderas. A continuación, vamos a examinar las cosas que siempre hemos creído y tomar la decisión de seguir creyéndolas porque nos sirven de sustento y hacen que nuestra vida sea alegre y plena, o tomar la decisión de abandonarlas. A mí me gusta imaginar que abandono viejas creencias dejándolas caer en un río, y que éstas se deslizan suavemente río abajo y se disuelven y desaparecen, para no volver nunca más.

			Entra en mi jardín de la vida y planta nuevos pensamientos e ideas que sean bellos y nutritivos. La vida te ama y quiere que tengas lo mejor. La vida quiere que tengas paz mental, alegría interior, confianza y autoestima y amor propio en abundancia. Te mereces sentirte a gusto en todo momento con todas las personas y ganarte bien la vida. Así que déjame ayudarte a plantar estas ideas en tu nuevo jardín. Puedes alimentarlas y verlas crecer hasta convertirse en hermosas flores y frutos que, a su vez, te alimentarán y nutrirán durante toda la vida.
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Día 1 
¿Qué son las afirmaciones?


			Para aquellos que no están familiarizados con las afirmaciones y nunca han trabajado con ellas, me gustaría explicar un poco lo que son y cómo funcionan. De forma muy sencilla, una afirmación es cualquier cosa que digas o pienses. Mucho de lo que la gente normalmente dice y piensa es bastante negativo y no genera buenas experiencias. Tienes que reentrenar tu pensamiento y hablar en patrones positivos si quieres sanar tu vida.

			Una afirmación abre una puerta. Es un punto de partida en el camino del cambio. En esencia, le estás diciendo a tu subconsciente: «Estoy asumiendo la responsabilidad. Soy consciente de que hay algo que puedo hacer para cambiar». Cuando hablo de hacer afirmaciones, me refiero a elegir conscientemente palabras que ayuden a eliminar algo de tu vida o a crear algo nuevo en ella.

			Cada pensamiento que piensas y cada palabra que dices es una afirmación. Toda tu autoconversación, tu diálogo interno, es una corriente de afirmaciones. Estás utilizando afirmaciones a cada momento, lo sepas o no. Estás afirmando y creando tus experiencias de vida con cada palabra y pensamiento.

			Tus creencias no son más que patrones de pensamiento habituales que aprendiste de niño. Muchas de ellas te funcionan muy bien. Otras creencias pueden estar limitando tu capacidad de generar las mismas cosas que dices querer. Lo que quieres y lo que crees que mereces puede ser muy diferente. Tienes que prestar atención a tus pensamientos para que puedas empezar a eliminar los que provocan experiencias que no quieres en tu vida.

			Por favor, date cuenta de que cada queja es una afirmación de algo que crees que no quieres en tu vida.

			Cada vez que te enfadas, estás afirmando que quieres más ira en tu vida. Cada vez que te sientes como una víctima, estás afirmando que quieres seguir sintiéndote como una víctima. Si sientes que la vida no te da lo que quieres, entonces es seguro que nunca tendrás las recompensas que la vida da a los demás, es decir, hasta que cambies tu forma de pensar y de hablar.

			No eres una mala persona por pensar como lo haces. Simplemente nunca has aprendido a pensar y hablar. La gente de todo el mundo está empezando a aprender que los pensamientos crean experiencias. Tus padres probablemente no lo sabían, así que no pudieron enseñártelo. Te enseñaron a ver la vida de la forma en que sus padres les enseñaron a ellos. Así que nadie se equivoca. Sin embargo, es hora de que despiertes y empieces a crear conscientemente tu vida de una manera que te complazca y te apoye. Tú puedes hacerlo. Yo puedo hacerlo. Todos podemos hacerlo, solo tenemos que aprender a hacerlo.

			A lo largo de este libro, hablaré de temas y preocupaciones específicas, desde la autoestima y los sentimientos de miedo hasta el pensamiento crítico y el perdón; desde la salud y el envejecimiento hasta el éxito laboral, el dinero y la prosperidad; y desde el amarte a ti mismo hasta la amistad, el amor y la intimidad. También te daré ejercicios que te mostrarán cómo hacer cambios positivos en estas áreas.

			Algunas personas dicen que «las afirmaciones no funcionan» (lo cual es una afirmación en sí misma), cuando lo que quieren decir es que no saben cómo utilizarlas correctamente. Pueden decir: «Mi suerte está cambiando», pero luego piensan: «Oh, esto es una tontería, sé que no funcionará». ¿Qué afirmación crees que ganará? La negativa, por supuesto, porque forma parte de una manera habitual y prolongada de ver la vida. A veces la gente dice sus afirmaciones una vez al día y se queja el resto del tiempo. Las afirmaciones tardarán mucho tiempo en funcionar si se hacen de esa manera. Las afirmaciones que se quejan siempre ganarán, porque hay más de ellas, y suelen decirse con gran sentimiento.

			Sin embargo, decir afirmaciones es solo una parte del proceso. Lo que haces el resto del día y de la noche es aún más importante. El secreto para que tus afirmaciones funcionen de forma rápida y constante es preparar una atmósfera en la que puedan crecer. Las afirmaciones son como semillas plantadas en la tierra. Tierra pobre, crecimiento pobre. Tierra rica, crecimiento abundante. Cuanto más elijas pensamientos que te hagan sentir bien, más rápido funcionarán las afirmaciones.

			Así que piensa en cosas felices. Es así de sencillo. Y es factible. La forma en que eliges pensar, ahora mismo, es solo eso: una elección. Puede que no te des cuenta porque has pensado así durante mucho tiempo, pero realmente es una elección.

			Ahora… hoy… este momento… puedes elegir cambiar tu forma de pensar. Tu vida no dará un vuelco de la noche a la mañana, pero si eres constante y eliges diariamente tener pensamientos que te hagan sentir bien, definitivamente provocarás cambios positivos en todas las áreas de tu vida.
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Día 2 
El poder de las afirmaciones


			Hoy es un nuevo día. Hoy es un día para que empieces a crear una vida alegre y plena. Hoy es el día para empezar a abandonar todas tus limitaciones. Hoy es el día para que aprendas los secretos de la vida. Puedes cambiar tu vida para mejor. Ya tienes las herramientas dentro de ti para hacerlo. Estas herramientas son tus pensamientos y tus creencias. En este libro, te enseñaré cómo utilizar estas herramientas para mejorar la calidad de tu vida.

			Me despierto cada mañana contenta y agradecida por la maravillosa vida que llevo, y tomo la decisión de tener pensamientos felices sin importar lo que hagan los demás. No, no lo hago el cien por cien de las veces, pero ahora mismo estoy en un setenta y cinco u ochenta por ciento, y ha supuesto una gran diferencia en lo mucho que disfruto de la vida y en todo el bien que parece fluir por mi mundo cotidiano.

			El único momento en el que vives es éste. Es el único momento sobre el que tienes control. «El ayer es historia, el mañana es un misterio, el hoy es un regalo, por eso lo llamamos el presente.» Mi profesora de yoga, Maureen MacGinnis, repite esto en cada clase que imparte. Si no eliges sentirte bien en este momento, ¿cómo puedes crear momentos futuros que sean abundantes y divertidos?

			¿Cómo te sientes ahora mismo? ¿Te sientes bien? ¿Te sientes mal? ¿Cuáles son tus emociones actuales? ¿Qué sientes en tus entrañas? ¿Te gustaría sentirte mejor? Entonces busca un sentimiento o pensamiento mejor. Si te sientes mal de alguna manera —triste, malhumorado, amargado, resentido, enfadado, temeroso, culpable, deprimido, celoso, crítico, etc.—, entonces has perdido temporalmente tu conexión con el flujo de buenas experiencias que el universo tiene preparadas para ti. No desperdicies tus pensamientos en la culpa.

			Ninguna persona, lugar o cosa tiene control sobre tus sentimientos porque no están dentro de tu cabeza.

			Esta es también la razón por la que realmente no tienes control sobre los demás: no puedes controlar sus pensamientos. Nadie puede controlar a otro a menos que esa persona le dé permiso. Así que debes ser consciente de la poderosa mente que posees. Puedes tomar el control total sobre tu propio pensamiento. Es la única cosa sobre la que tendrás el control total. Lo que elijas pensar es lo que obtendrás en la vida. Yo he elegido pensar en pensamientos de alegría y gratitud, y tú también puedes hacerlo.

			¿Qué tipo de pensamientos te hacen sentir bien? ¿Pensamientos de amor, aprecio, gratitud, experiencias alegres de la infancia? ¿Pensamientos en los que te alegras de estar vivo y llenas tu cuerpo de amor? ¿Disfrutas realmente de este momento presente y te ilusionas con el mañana? Tener este tipo de pensamientos es un acto de amor hacia ti mismo, y amarte a ti mismo crea milagros en tu vida.

			Hacer afirmaciones es elegir conscientemente ciertos pensamientos que manifestarán resultados positivos en el futuro. Crean un punto de fuga que te permitirá empezar a cambiar tu forma de pensar. Las afirmaciones van más allá de la realidad del presente para crear el futuro a través de las palabras que usas en el ahora.

			Cuando eliges decir «soy muy afortunado», puede que en realidad tengas muy poco dinero en el banco en este momento, pero lo que estás haciendo es plantar las semillas de la prosperidad futura. Cada vez que repites esta afirmación, estás reafirmando las semillas que has plantado en la atmósfera de tu mente. Precisamente por eso tiene que ser una atmósfera feliz. Las cosas crecen mucho más rápido en un suelo fértil y rico.

			Es importante que siempre digas tus afirmaciones en tiempo presente y sin contracciones. (Aunque utilizo contracciones en todo el texto de mis libros, nunca las uso en las afirmaciones, ya que no quiero disminuir su poder). Por ejemplo, las afirmaciones típicas empezarían: «Tengo…» o «Soy…». Si dices: «Voy a…» o «Tendré…», tu pensamiento se queda en el futuro. El universo toma tus pensamientos y palabras muy literalmente y te da lo que dices que quieres. Siempre. Esta es otra razón para mantener una atmósfera mental feliz. Es más fácil pensar en afirmaciones positivas cuando te sientes bien.

			Piénsalo así: cada pensamiento que piensas cuenta, así que no desperdicies tus preciosos pensamientos. Cada pensamiento positivo trae el bien a tu vida. Cada pensamiento negativo aleja el bien; lo mantiene fuera de tu alcance. ¿Cuántas veces en tu vida has estado a punto de conseguir algo bueno y parecía que te lo arrebataban en el último momento? Si pudieras recordar cómo era tu atmósfera mental en esos momentos, tendrías la respuesta. Demasiados pensamientos negativos crean una barrera contra las afirmaciones positivas.

			Si dices: «No quiero estar más enfermo», esto no es una afirmación de buena salud. Tienes que decir claramente lo que sí quieres: «Acepto una salud perfecta ahora mismo». «Odio este coche» no te trae un maravilloso coche nuevo porque no estás siendo claro. Incluso si consigues un coche nuevo, en poco tiempo probablemente lo odiarás, porque eso es lo que has estado afirmando. Si quieres un coche nuevo, entonces di algo como: «Tengo un bonito coche nuevo que se adapta a todas mis necesidades».

			Oirás a algunas personas decir: «¡La vida es una mierda!» (que es una afirmación terrible). ¿Te imaginas qué experiencias te generará esa afirmación? Por supuesto, no es la vida la que apesta, es tu pensamiento el que apesta. Ese pensamiento te ayudará a sentirte fatal. Y cuando te sientes fatal, nada bueno puede llegar a tu vida.

			No pierdas el tiempo discutiendo acerca de tus limitaciones: relaciones negativas, problemas, enfermedades, pobreza, etc. Cuanto más hablas del problema, más lo anclas en su sitio. No culpes a los demás de lo que aparentemente está mal en tu vida: eso es otra pérdida de tiempo. Recuerda que estás bajo las leyes de tu propia conciencia, de tus propios pensamientos, y atraes experiencias específicas hacia ti como resultado de la forma en que piensas.

			Cuando cambies la manera en que piensas, todo en tu vida también cambiará. Te sorprenderá y encantará ver cómo pueden cambiar las personas, los lugares, las cosas y las circunstancias. La culpa es solo de otra afirmación negativa, y no debes desperdiciar tus preciosos pensamientos en ella. En cambio, aprende a convertir tus afirmaciones negativas en positivas. Por ejemplo:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Odio mi cuerpo.

						
							
							se convierte en

						
							
							Quiero y aprecio mi cuerpo.

						
					

					
							
							Nunca tengo suficiente dinero.

						
							
							se convierte en

						
							
							El dinero fluye en mi vida de forma abundante.

						
					

					
							
							Estoy cansado de estar enfermo.

						
							
							se convierte en

						
							
							Permito que mi cuerpo recupere su salud natural y vibrante.

						
					

					
							
							Estoy demasiado gordo.

						
							
							se convierte en

						
							
							Honro mi cuerpo y lo cuido bien.

						
					

					
							
							Nadie me quiere.

						
							
							se convierte en

						
							
							Irradio amor, y el amor llena mi vida.

						
					

					
							
							No soy creativo.

						
							
							se convierte en

						
							
							Estoy descubriendo talentos que no sabía que tenía.

						
					

					
							
							Estoy atrapado en un trabajo pésimo.

						
							
							se convierte en

						
							
							Cada vez se me abren nuevas y maravillosas puertas.

						
					

					
							
							No soy lo suficientemente bueno.

						
							
							se convierte en

						
							
							Estoy en el proceso de cambio positivo, y me merezco

							lo mejor.

						
					

				
			

			Esto no significa que tengas que preocuparte por cada pensamiento que tengas. Cuando empieces a llevar a cabo el cambio y a realmente prestar atención a tus pensamientos, te horrorizará darte cuenta de lo negativos que han sido muchos de estos. Así que cuando captures un pensamiento negativo, piensa para ti mismo: «Ese es un pensamiento antiguo; ya no elijo pensar así». Luego, encuentra un pensamiento positivo para reemplazarlo tan rápido como puedas. Recuerda que quieres sentirte bien en la medida de lo posible. Los pensamientos de amargura, resentimiento, culpa y remordimiento te hacen sentir miserable. Y ese es un hábito que realmente debes abandonar.
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