

		

			

				[image: Portada]

			


		


	

    

      



        Gracias por adquirir este eBook




        
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



        

          

            

          

          

            

              	



                
¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!




                Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros

						[image: ]



              

            


            

              	



                Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:

								[image: Facebook]    								[image: Twitter]    								[image: Instagram]    								[image: Youtube]    								[image: Linkedin]							




                
Explora      Descubre      Comparte



              

            


          

        


      


      

        


      


    


  

    

      



         




        SINOPSIS 




         




        Tras años sin publicar novedades en español de la experta en bienestar por antonomasia, tienes en tus manos un libro inédito que reúne toda su sabiduría y su cálida voz. 




        Esta guía te permitirá vivir la experiencia de la sanación con los puntos más importantes del legado de Louise L. Hay: 


        

          	
trabajo con espejo 


          	
curación de enfermedades 


          	
perdón 


          	
reconocimiento de tu niño interior y de tu fortaleza interna 


        




         




        Aquí encontrarás afirmaciones, ejercicios terapéuticos y reflexiones que te conducirán hacia el amor propio, mientras revives cada parte de la filosofía integral de la pionera del bienestar para aplicarlos a tus finanzas, tu salud, tus relaciones de pareja y tu relación contigo mismo. 




        Es un cuaderno de trabajo pensado a modo de guía basado en las grandes aportaciones de Louise L. Hay, lleno de afirmaciones y estímulos inspiradores sobre la confianza, el amor propio y la compasión. Combina los escritos y las afirmaciones de Louise sobre el amor propio con ejercicios, como cómo crear tus propias afirmaciones, trabajar con el espejo, visualizar de manera efectiva, perdonar y liberar, sanar el desequilibrio emocional, reconocer al niño interior y descubrir tu fuerza interior y la verdadera belleza cada día.  
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INTRODUCCIÓN 




         




        A Louise Hay le encanta decir que, sin importar cuál sea el problema, la respuesta es amarse a uno mismo. Ciertamente, ella modeló este enfoque en su forma de vivir. El amor fue fundamental para sanar su propia vida y enseñó a muchas personas a aplicar las lecciones que aprendió para que ellos también pudieran sanar la suya. 




        Su amor continúa fluyendo a través de todo lo que hacemos en Hay House y estamos muy agradecidos de poder transmitir algunas de sus sabias palabras en este nuevo formato. Esperamos que te ayude a sentir el poder de tu propio amor, que a su vez sentirán aquellos que te rodean, así como el mundo entero. De esta manera, Louise seguirá contribuyendo al mundo durante muchos años más. 




         


        
¡Esperamos que sientas lo especial y amado que eres! 




         




        Los editores de Hay House 


      


    


  

    

      



         


        
Elijo amarme de manera incondicional justo en este preciso momento. 
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        Cada momento es un nuevo comienzo, y este momento es el Punto de Poder donde empieza el cambio. No es importante la cantidad de tiempo que hayas albergado un patrón negativo, una enfermedad, una mala relación, la inseguridad financiera o el odio hacia ti mismo. Tampoco es necesario que tu problema continúe siendo la verdad para ti. En este momento puede desaparecer en la nada, de donde vino. ¡Puedes hacerlo! 




        Dentro de tu mente, eres la única persona que piensa. Eres el poder y la autoridad en tu mundo. ¡Sí, tú, corazón! Podría darte los consejos más maravillosos que provienen de mis años de experiencia y, no obstante, tú puedes continuar eligiendo los mismos viejos pensamientos. Siempre obtendrás lo que elijas pensar. 




         


        
Por lo tanto, puedes empezar a aprender a amarte a ti mismo aquí y ahora. 




         




        Cuando hablo de amarte a ti mismo no me refiero a vanidad o arrogancia. Estas no se basan en el verdadero amor propio, sino en el miedo. De lo que hablo es de respetar y valorar en serio el increíble milagro que eres. Porque cada uno de nosotros es alguien realmente fabuloso. Somos expresiones divinas y magníficas de la vida, solo que necesitamos saberlo. Y cuando lo sabemos, es como estar en sintonía con el universo entero, ya que todo fluye en nuestra vida. 




        En estas páginas compartiré contigo algunas de mis ideas sobre cómo puedes llegar al punto en el que verdaderamente te ames a ti mismo. Porque cuando entiendes estas pautas y estás dispuesto a practicarlas de manera constante, los cambios que puedes hacer en tu vida son sorprendentes. 




        Así que comencemos justo ahora a elegir el amor, la fuerza curativa más poderosa que existe. 
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        Cuando eras un pequeño bebé, ¡qué perfecto eras! Los bebés no necesitan hacer algo para alcanzar la perfección: ya son perfectos y actúan como si lo supieran. Saben que son el centro del universo. No temen pedir lo que quieren y expresan con absoluta libertad sus emociones. Uno sabe cuándo un bebé está enfadado; de hecho, todos lo sabemos. También sabemos cuándo está feliz, porque su sonrisa ilumina todo a su alrededor. 




         


        
Están llenos de amor. 




         




        Los pequeños bebés mueren si no reciben amor. Una vez que somos mayores, aprendemos a vivir sin amor, pero los bebés no están dispuestos a tolerar esto. Ellos también aman cada parte de su cuerpo, incluso sus propias heces. Tienen una valentía increíble. 




        Todos fuimos bebés alguna vez. Luego empezamos a escuchar a los adultos que nos rodeaban y que aprendieron a tener miedo. Así, comenzamos a negar nuestro propio esplendor. ¿Cómo pasamos de ser un pequeño bebé que conoce la perfección de sí mismo y de la vida a ser una persona que tiene problemas y siente que no vale nada y de una forma u otra no es digna de ser amada? Esto es en lo que trabajaremos a lo largo de este libro. 
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        Descubrirás muchos ejercicios, por lo que es importante que te tomes tu tiempo con cada uno para obtener el máximo provecho posible de este libro. Aquí no hay un calendario ni plazos de entrega, y tampoco hay necesidad de apresurar el proceso. Dite a ti mismo: Me resulta fácil desacelerar y encontrar silencio en mi interior. Cuando lo hago, soy eficaz en todo lo que hago. 




        Hay una página adicional de notas en la parte final del libro, en caso de que necesites más espacio para escribir al realizar cualquiera de las actividades propuestas. También se han añadido algunas meditaciones: quizá primero sea buena idea grabarte a ti mismo leyéndolas para que después las escuches con los ojos cerrados, a fin de que así puedas tener la experiencia completa. 




        Por último, me gustaría animarte a ejercitar tus músculos creativos durante todo el proceso para que tu mente, corazón y alma estén involucrados y trabajen juntos a fin de lograr el resultado que sea más auténtico para ti. 




        Espero que cuando concluyas este libro sientas lo amado e importante que eres. 




         


        
Recuerda, la vida te ama...  


        
¡y yo también! 
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Hago una limpieza mental y dejo espacio para pensamientos nuevos y positivos. 
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        Tomémonos un momento para analizar algunas de las creencias que nos han dirigido hasta ahora. 




        Algunas personas encuentran este proceso muy doloroso, pero no tiene por qué serlo. Debemos mirar lo que hay allí antes de poder limpiarlo. 




        Si quieres limpiar una habitación a fondo, examinarás y recogerás todo lo que hay en ella. Algunas cosas las contemplarás con amor y les quitarás el polvo o las pulirás para darles un nuevo brillo. Verás algunos objetos que necesitan un nuevo acabado o reparación, y tomarás nota para hacerlo. Algunas cosas ya no te servirán y tendrás que dejarlas ir. Así que no es necesario irritarse al limpiar una habitación. 




        Lo mismo ocurre cuando limpiamos nuestra casa mental. No hay necesidad de alterarse solo porque algunas de las creencias que hay en ella estén listas para ser desechadas. Déjalas ir con tanta facilidad como al empujar con el tenedor los restos de comida a la basura después de comer. ¿Buscarías en la basura de ayer para preparar la comida de hoy? Bueno, eso es lo que sucede cuando excavas en la vieja basura mental para crear las experiencias del mañana. 




        ¿Qué creencias no te sirven y necesitas dejar ir? Haz una lista. 




         




        Ahora escribe todos los mensajes limitantes o negativos que has escuchado de tus padres a lo largo de los años. ¿Qué decían sobre el dinero? ¿Qué decían sobre tu cuerpo? ¿Qué decían sobre el amor y las relaciones? ¿Qué decían sobre tus talentos creativos? Anota todos los que puedas recordar. 




         




        Cuando termines, intenta examinar objetivamente los elementos de tu lista y dite a ti mismo: «Entonces, de ahí es de donde surgió esa creencia». 




        Ahora profundicemos un poco más. ¿Qué otros mensajes negativos escuchaste cuando eras niño de familiares, maestros, amigos, figuras de autoridad, tu iglesia, etc.? Una vez más, anota todo lo que puedas recordar. Sé consciente de lo que sientes en tu cuerpo. 




         




        Lo que has escrito son los pensamientos que debes eliminar de tu conciencia. Estas son las creencias que te hacen sentir que «no eres lo suficientemente bueno». 




        Comprende que todos estamos aquí para trascender cualquier limitación inicial que tengamos. Estamos aquí para reconocer nuestra propia grandeza y divinidad sin importar lo que alguien nos haya dicho. 
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