
        
            
                
            
        

    
		
			[image: PORTADILLA.png]
		

	
		
			 

			Contenido

			Bienvenida de Louise

			 

			1. Integración de métodos curativos

			2. Tu cuestionario de autoevaluación de Todo está bien

			3. Una perspectiva sobre el uso de la medicina

			4. Somos familia. El primer centro emocional: huesos, articulaciones, sangre, sistema inmunológico y piel

			5. Es cosa de dos. El segundo centro emocional: vejiga, órganos reproductores, base de la espalda y cadera

			6. Una nueva actitud. El tercer centro emocional: aparato digestivo, peso, glándulas suprarrenales, páncreas y adicciones

			7. Dulce emoción. El cuarto centro emocional: corazón, pulmones y senos

			8. Algo de qué hablar. El quinto centro emocional: boca, cuello y tiroides

			9. Ya veo. El sexto centro emocional: cerebro, ojos y oídos

			10. Cambios. El séptimo centro emocional: afecciones crónicas y degenerativas, y enfermedades que ponen en peligro la vida

			11. Tabla de Todo está bien

			Nota final de Louise

			Notas

			Bibliografía

			Agradecimientos

			Elogios para Todo está bien

			Acerca de las autoras

			Créditos

		

	
		
			 

			Siempre que tengas un problema, repite muchas veces:

			Todo está bien.

			Todo será en mi mayor provecho.

			Esta situación solo producirá cosas buenas.

			Estoy a salvo.

			Esto hará milagros en tu vida.

			Dicha y bendiciones,

			Louise Hay

		

	
		
			 

			Bienvenida de Louise

			Mi corazón se estremece de gozo al presentarte este libro, querido lector, ya sea que mi obra sea nueva para ti o la hayas seguido desde hace tiempo.

			Todo está bien examina mis enseñanzas desde un ángulo nuevo y emocionante. Mi coautora, Mona Lisa Schulz, a quien adoro, llevaba siglos prometiéndome que reuniría evidencias científicas para confirmar lo que yo he enseñado durante años. Aunque en lo personal no necesito pruebas para saber que estos métodos dan resultado —confío en lo que llamo mi vocecita interna para evaluar las cosas—, sé que hay mucha gente que no considerará una nueva idea si no está respaldada por la ciencia. Así que aquí te presentamos la ciencia. Con esta información adicional, sé que todo un nuevo segmento de personas tomará conciencia del poder que tiene para sanar su cuerpo.

			Deja entonces que este libro te guíe. En las páginas siguientes, Mona Lisa te mostrará con claridad, paso a paso, cómo pasar del malestar al bienestar, describiendo las relaciones entre bienestar emocional y salud, y las prescripciones que nosotras damos para sanar. Este libro combina salud médica, salud holística, salud nutricional y salud emocional en un solo y práctico paquete que cualquiera puede seguir en cualquier momento y lugar.

			 

		

	
		
			 

			1. Integración de métodos curativos

			Sanar la mente y el cuerpo con afirmaciones, medicina e intuición es un territorio que ha sido crecientemente explorado en los últimos 30 años. Y aunque son muchos los individuos talentosos y brillantes que han contribuido a abrir brecha, pocos discutirían que la primera pionera en este campo fue Louise L. Hay. De hecho, este movimiento empezó en masa en la década de 1980, cuando todos compramos el «librito azul» de Louise, Tú puedes sanar tu cuerpo: causas mentales de las enfermedades físicas y la forma metafísica de vencerlas, y descubrimos los patrones mentales que originaban los problemas de salud que todos teníamos.

			Yo no sabía entonces que mi vida daría un vuelco radical gracias al librito azul, pero la verdad es que lo cambió todo. Me ayudó a definir mi práctica médica, y su teoría me ha guiado a lo largo del camino hacia una mejor salud para mis pacientes y para mí. Como cabe imaginar, me llenó de emoción —por decir lo menos— que Hay House me propusiera escribir un libro con Louise en el que se reunieran el poder sanador de la intuición, las afirmaciones y la ciencia médica: tanto la medicina occidental tradicional como las terapias alternativas. ¡Este sería el sistema curativo supremo! Trabajar con ese material… ¡y con Louise! ¿Cómo podía decir que no?

			Llevé conmigo Tú puedes sanar tu cuerpo a la escuela de medicina y, más tarde, durante los largos años que dediqué a investigar el cerebro en pos de mi doctorado. Lo usé mientras, llorosa, pasaba por los altibajos de mi formación médica y científica; y también cuando no lloraba pero contraía sinusitis y escurrimiento posnasal. Buscaba en el librito el patrón mental asociado: escurrimiento posnasal, también conocido como llanto interior. Cuando me ponía nerviosa por pedir un préstamo tras otro para pagar la colegiatura, me empezaba a dar ciática, los problemas en la base de la espalda. Volvía entonces de nuevo al librito azul: la ciática se asociaba con miedo al dinero y al futuro.

			Una y otra vez, ese libro tenía sentido, pero yo nunca podía explicarme de dónde había obtenido Louise su sistema de afirmaciones. ¿Qué la había motivado, hace casi 35 años, a iniciar su estudio de observación clínica sobre la asociación entre los pensamientos y la salud? ¿Cómo pudo alguien sin formación científica ni educación médica observar a un paciente tras otro, percibir una correlación sistemática entre ciertos patrones mentales y sus problemas de salud asociados, y escribir después un libro que trata tan atinadamente nuestras preocupaciones de salud? Las prescripciones de Louise surtían efecto, pero yo no sabía por qué o cómo; esto, sencillamente, me volvía loca.

			Así, puesto que la necesidad —o el agravamiento— es la madre de la invención, decidí ahondar en la ciencia detrás del sistema de afirmaciones de Louise, explorando los aspectos emocionales de las enfermedades en el cerebro y el cuerpo. Y las correlaciones que encontré me ayudaron a crear un sistema de tratamientos que me ha guiado durante más de 25 años de consultas intuitivas e igual número de años como médica y científica. Sin embargo, no fue hasta que Louise y yo iniciamos el camino de escribir este libro que comprendí lo eficaz que podía ser combinar los métodos curativos que yo uso con las afirmaciones de ella.

			La importancia de la intuición

			En 1991, yo había terminado ya dos años de formación en la escuela de medicina y tres años de doctorado, y debía regresar al hospital a hacer mi residencia. Armada de una bata blanca, un estetoscopio y un montón de manualitos, llegué al que era entonces el Boston City Hospital.

			El primer día se me acercó mi residente, me dio el nombre y la edad de mi primera enferma y me dijo: «Revísala». Eso fue todo. Yo me aterré. ¿Cómo iba a saber qué le pasaba a esa señora si lo único que conocía de ella era su nombre y su edad?

			En el elevador, de camino a la sala de urgencias, me puse muy inquieta. Apenas si sabía lo elemental acerca de cómo revisar a un paciente, y mucho menos cómo operar el estetoscopio que colgaba de mi cuello. Momentáneamente atrapada en el elevador, me detuve, portapapeles en mano. Y ahí, en un instante, vi en mi imaginación la figura de la paciente que estaba por evaluar. Ella era ligeramente obesa, llevaba puestos unos pantalones ajustados color verde lima, se apretaba la parte superior derecha del abdomen y gritaba: «¡Doctora, doctora, es mi vesícula!»

			«¡Vaya!», pensé, «si la paciente a la que estoy a punto de conocer tuviera un problema de vesícula, ¿cómo la voy a evaluar?» Mientras el elevador se arrastraba lentamente entre los pisos, me puse a hojear los numerosos manuales que llevaba embutidos en los bolsillos e indagué en un instante cómo revisar a un paciente con problema de vesícula. En mi portapapeles esbocé el procedimiento clásico de un problema de vesícula: checar un ultrasonido del hígado, verificar las enzimas hepáticas, observar el blanco de los ojos del paciente.

			Las puertas se abrieron. Corrí a la sala de urgencias, abrí de golpe las cortinas y, para mi sorpresa, ahí estaba una mujer echada en la camilla con pantalones ajustados verde lima, que gritaba: «¡Doctora, doctora, es mi vesícula!»

			Tenía que ser una coincidencia, ¿no?

			El segundo día, mi residente volvió a gritar nombre y edad de un enfermo y me dijo que fuera a la sala de urgencias. La figura del paciente apareció de nuevo en mi cabeza, esta vez con una infección de vejiga. Así que seguí el mismo método del día anterior: cómo tratar a un paciente con una infección de vejiga. ¡Y he aquí que, en efecto, se trataba de una infección de vejiga! El tercer día repetí el proceso, y otra vez mis impresiones resultaron acertadas. Luego de tres días, comprendí que había algo especial en mi cerebro, que mi imaginación podía ver por adelantado lo que mi educado ojo médico observaría después en los pisos del hospital.

			Me di cuenta entonces de lo útil que me era la intuición para valorar a mis pacientes, aunque pronto comprendí que esta desempeñaba un papel aún más importante de lo que pensé.

			La intuición del cuerpo

			El cuerpo humano es una máquina asombrosa, y como tal requiere mantenimiento y cuidado regulares para funcionar lo más eficientemente posible. Son varias las razones de que tu cuerpo pueda fallar y enfermarse: genética, medio ambiente, dieta, etcétera. Pero tal como descubrió Louise en su carrera —y publicó en Tú puedes sanar tu cuerpo—, toda enfermedad se ve afectada por los factores emocionales presentes en tu vida. Y décadas después de que Louise presentó sus conclusiones, la comunidad científica ha aportado estudios que las confirman.

			Las investigaciones han demostrado que el miedo, el enojo, la tristeza, el amor y la alegría tienen efectos específicos en el cuerpo. Sabemos que el enojo hace que los músculos se tensen y los vasos sanguíneos se contraigan, lo cual produce hipertensión y resistencia a la circulación de la sangre. La cardiología nos dice que la alegría y el amor tienen el efecto contrario. Si buscas en el librito azul de Louise, encontrarás que un infarto y otros problemas cardiacos dejan sin alegría al corazón, al que endurecen y roban su dicha. ¿Y qué dice la afirmación de Louise para remediar estos problemas? Recupero la dicha del centro de mi corazón y Me libero felizmente del pasado. Estoy en paz.

			Patrones mentales específicos afectan nuestro cuerpo en formas predecibles, liberando ciertas sustancias químicas en respuesta a cada emoción. Cuando el miedo es tu ánimo dominante durante un periodo largo, la constante liberación de hormonas del estrés, concretamente cortisol, pone en marcha un efecto dominó de sustancias químicas que produce afecciones cardiacas, aumento de peso y depresión. Igual que el miedo, otras emociones y pensamientos siguen un patrón habitual al proyectarse en el cuerpo en forma de enfermedades. En mis labores he descubierto también que aunque las emociones recorren todo el cuerpo, afectan nuestros órganos de diferente manera, dependiendo de lo que ocurre en nuestra vida. Es aquí donde entra la intuición.

			Si no estamos conscientes de una situación emocional en nuestra vida o en la vida de un ser querido, esta información nos llegará por medio de la intuición. Tenemos cinco sentidos materiales que pueden despertar nuestras sensaciones: vista, oído, sensación corporal, olfato y gusto. Pero también tenemos cinco sentidos intuitivos paralelos: clarividencia (vista), clariaudiencia (oído), clarisensencia (sensación corporal), clariolencia (olfato) y clarigustancia (gusto), mediante los cuales podemos obtener información adicional. Por ejemplo, tú podrías recibir ansiosamente una imagen intuitiva, un destello clarividente de que un amigo está en peligro. O podrías sentir pavor al oír sonar un teléfono en tu cabeza cinco minutos antes de que esto ocurra, dando la mala noticia de la muerte de un ser querido. Puedes sentir el famoso mal sabor de boca u oler algo raro justo antes de que alguien te proponga un negocio turbio. O experimentar malestar en el cuerpo, una pena o instinto que te avisa de un problema que enfrentarás en tu relación.

			Además de la intuición común que nos guía en los asuntos de los que tenemos información insuficiente —como la que me ha ayudado a lo largo de mi carrera médica—, nuestro cuerpo también posee una intuición innata. Puede decirnos que algo está desbalanceado en nuestra vida, aun si este conocimiento es poco claro en nuestra mente consciente.

			Para estar completamente sanos, debemos poner atención a los mensajes que el cuerpo nos manda por medio de la intuición, pero también necesitamos lógica y datos para entender plenamente qué desequilibrios en nuestro estilo de vida están afectando nuestra salud. Así como las dos llantas de una bicicleta tienen que estar infladas, tú debes equilibrar emociones e intuición con lógica y datos. Tanto la lógica extrema sin intuición como la intuición sin lógica engendran desastres. Tenemos que usar ambas herramientas para generar salud. A lo largo de este libro se explicará cómo hacer esto, con base en cuatro enfoques:

			•	Tomar conciencia de nuestras emociones y de las de quienes nos rodean, fijándonos en las advertencias que recibimos a través del miedo, el enojo y la tristeza.

			•	Determinar qué pensamientos acompañan a esos sentimientos que no dejan de darnos vueltas en la cabeza.

			•	Identificar síntomas de aflicción y localizarlos en nuestro cuerpo.

			•	Descifrar la información intuitiva/emocional del patrón mental escondida en los síntomas, y comprender que toda enfermedad también se debe en parte a la dieta, medio ambiente, genética y lesiones.

			El tablero de emergencia intuitivo 

			¿Cómo aprovechar entonces la intuición de nuestro cuerpo para detectar e interpretar los mensajes que él trata de enviarnos?

			Concibe tu cuerpo como el tablero de un automóvil: tiene una serie de luces de emergencia, regiones que se encienden automáticamente cuando algo necesita atención en tu vida. ¿Quién no ha experimentado la irritante luz del indicador de la gasolina? Siempre aparece en un momento inoportuno, y esta luz de advertencia del tablero te saca de quicio al esperar quedarte con tan poco combustible que parecería que tu auto ya solo avanza por inercia. De igual forma, si un área de tu vida está vacía —o trabaja de más—, una parte de tu cuerpo pedirá socorro con insinuaciones, murmullos o a gritos.

			Tú posees siete luces de advertencia, cada una de las cuales consta de un grupo de órganos. La salud de los órganos de cada grupo se asocia con tipos específicos de patrones mentales y conductas. Por ejemplo, los órganos asociados con la sensación de protección y seguridad en el mundo son los huesos, la sangre, el sistema inmunológico y la piel. Si no te sientes seguro y protegido, tienes más probabilidades de experimentar enfermedades en uno de esos órganos. Llamamos a este grupo de órganos un centro emocional, porque la salud de todos ellos se relaciona con los mismos asuntos emocionales.

			Cada capítulo de este libro está dedicado a la salud de los órganos de un centro emocional. Por ejemplo, el capítulo 4 se ocupa de los órganos del primer centro emocional —huesos, sangre, sistema inmunológico y piel—, y te ayudará a interpretar el significado de las enfermedades en cada uno de ellos. Ese capítulo examina asimismo el equilibrio en tu vida alrededor de la emoción básica asociada con tales órganos. Así, en esencia, si tu sensación de seguridad y protección está desbalanceada, es probable que te enfermes de alguno de los órganos del primer centro emocional.

			Así como para estar sanos necesitamos una dieta balanceada, también debemos cerciorarnos de tener fuentes de amor y felicidad saludables. Al resolver cómo invertir nuestra energía en diversas áreas de la vida —familia, dinero, trabajo, relaciones, comunicación, educación y espiritualidad—, podemos generar salud física y emocional.

			Cómo usar este libro 

			Cuando Louise y yo hablamos de cómo crear un libro útil para ti, decidimos estructurarlo de tal forma que pudieras buscar la parte de tu cuerpo que experimenta enfermedad y trabajar a partir de ahí, justo como en Tú puedes sanar tu vida. Sin embargo, recuerda que las personas no son simples órganos particulares entrelazados, de manera que una dolencia en una parte de tu cuerpo por lo general afectará la salud de otra zona. Además, las emociones que resultan de sentirte seguro y protegido en tu familia (primer centro emocional) también influyen en las relacionadas con la autoestima (tercer centro emocional). Para sanar por completo, debes examinar tu vida en su conjunto al tiempo que pones atención extra en el órgano o enfermedad que te está causando más dificultades. Siéntete en libertad de ir directamente a la sección del libro que trata el área de tu problema personal, pero recuerda que también puedes encontrar información importante sobre otros desequilibrios en tu vida si lees todo el libro. Tener un cuadro completo de tus fortalezas y debilidades puede ayudarte a crear un plan de largo plazo para una vida saludable en todos tus centros emocionales.

			Mientras avanzas en el libro, yo te ayudaré a aprovechar la intuición de tu cuerpo en torno a los órganos de cada centro emocional para que puedas entender los mensajes que el cuerpo te envía. Pero recuerda que solamente tú puedes decidir qué te dice tu cuerpo. Este libro es una guía general que combina lo que se ve comúnmente con aquello que la ciencia tiende a respaldar.

			Una vez que hayas determinado lo que tu cuerpo te dice, Louise y yo te guiaremos a través de técnicas de sanación que tratan las numerosas razones de que nos enfermemos. Aunque en este libro no haremos recomendaciones médicas específicas, porque las buenas recomendaciones médicas son exclusivas para cada individuo, ofreceremos estudios de casos que te darán una idea de algunos de los tipos básicos de intervenciones médicas por considerar. Más aún, detallaremos afirmaciones que puedes repetir para ti muchas veces al día, y sugerencias de conducta que puedes incorporar de inmediato a tu vida. Estas herramientas te ayudarán a modificar tus pensamientos y hábitos para generar salud.

			Hay que señalar una cosa sobre los estudios de casos. En esas secciones se destacarán situaciones extremas de personas con problemas en un centro emocional. Sin embargo, es importante recordar que la mayoría de la gente no tiene un problema único; puede tener muchos, sea esterilidad, artritis y fatiga u otra combinación de complicaciones. En nuestros estudios de casos solo nos concentraremos en la complicación predominante asociada con cada centro emocional. Cubrir todos los desequilibrios y problemas en la vida de una persona produciría un tomo enciclopédico que no sería tan accesible para la mayoría, tal como hemos concebido este libro, así que no te sorprenda reconocerte en muchas de las descripciones que haremos.

			Durante tu lectura, tu intuición podría hablarte a gritos o emitir apenas un leve chirrido. Lo importante es que escuches lo que se te presenta y trabajes con eso.

			He aprendido un par de importantes principios rectores a lo largo de mi carrera. El primero es que cada uno de nosotros, por excepcional que sea, por peculiares que sean sus rasgos de personalidad o sus pasadas pruebas emocionales o físicas, puede mejorar su salud. El segundo es que debemos estar abiertos a todas las modalidades curativas disponibles para generar salud y felicidad. Así se trate de vitaminas y suplementos nutricionales, hierbas y medicinas, cirugía, meditación, afirmaciones o psicoterapia, todo puede serte útil si lo usas bajo la dirección de un profesional calificado de la salud que sea de tu confianza. Todo está bien te ayudará a encontrar la combinación de métodos más indicada para ti.
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			2. Tu cuestionario de autoevaluación 
de Todo está bien

			Louise y yo hemos trabajado por separado con miles de personas, y una de las partes más importantes de esa labor es nuestra entrada inicial: llamémosla simplemente el proceso de conocerse a uno mismo. Este proceso nos permite evaluar la situación de salud y emocional de alguien y nos ofrece pistas sobre la mejor manera de ayudarle.

			El cuestionario de este capítulo te guiará para que puedas hacer lo mismo tú solo. Al terminar, tendrás una mejor idea de dónde iniciar tu camino a la sanación.

			Esta prueba consta de siete secciones, cada una de ellas con preguntas que cubren tanto problemas de salud física como hábitos de estilo de vida. Responde sí o no a cada pregunta. Al final del cuestionario aparece una guía de puntuación para que evalúes tu salud emocional y física actual. Pide después a un buen amigo que resuelva el cuestionario, aunque imaginando que es tú, y compara los resultados. Es útil obtener perspectivas externas, porque a veces no podemos ver nuestra vida con claridad.

			 

		

	
		
			 

			Cuestionario

			Sección 1

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Padeces artritis?

			2.	¿Tienes problemas de columna, afecciones de los discos o escoliosis?

			3.	¿Padeces osteoporosis?

			4.	¿Eres propenso a accidentes, espasmos musculares o dolores crónicos?

			5.	¿Tienes anemia, hemorragias, fatiga o tendencia a contraer virus?

			6.	¿Padeces soriasis, eczema, acné u otras afecciones de la piel?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿Tiendes a dar más de lo que recibes?

			2.	¿Tienes dificultades para sentirte amado por una persona independiente?

			3.	Cuando ves sufrir a alguien, ¿sientes que es tu deber consolarlo?

			4.	¿No eres bueno para la política grupal o careces de habilidad para socializar?

			5.	¿Te hacían burla de chico?

			6.	¿Te hacen burla en el presente?

			7.	¿Tiendes a resentirte de salud cuando cambian las estaciones?

			8.	¿Los cambios te ponen nervioso?

			9.	¿Te contagias fácilmente del estado de ánimo de otra persona?

			10.	¿Eres la oveja negra de la familia?

			11.	¿Eres la persona a la que todos recurren automáticamente cuando tienen un problema?

			12.	¿Acostumbras destruir puentes en tus relaciones después de una discusión?


			Sección 2

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Tienes preocupaciones de salud asociadas con tus órganos reproductores (femeninos), como matriz u ovarios?

			2.	¿Padeces vaginitis u otros problemas vaginales?

			3.	¿Tienes problemas con tus órganos reproductores (masculinos), como próstata o testículos?

			4.	¿Experimentas impotencia o problemas de deseo sexual?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	Si prestas dinero a un ser querido, ¿te resistes a cobrarle intereses?

			2.	¿Acostumbras endeudarte durante las vacaciones?

			3.	¿La competencia te sienta bien, o la gente suele decir que eres demasiado competitivo?

			4.	¿Alguna vez has terminado una relación a causa de una decisión profesional?

			5.	¿Tienes un patrón persistente de sobreeducación y sub-empleo?

			Sección 3

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Tienes problemas digestivos, como úlcera péptica?

			2.	¿Tienes problemas de adicción?

			3.	¿Padeces sobrepeso?

			4.	¿Tienes anorexia o bulimia?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿Piensas que es vanidad hacerte un facial?

			2.	¿Tiendes a atraer a personas que tienen problemas de adicción?

			3.	¿Sabes con exactitud cuánta grasa hay en tu región del talle bajo y tu cadera?

			4.	¿Tienes hábitos compulsivos —ir de compras o comer, por ejemplo— con los cuales calmar tus nervios?

			5.	¿Tu estilo personal —manera de vestir, modales e incluso forma de hablar— es anticuado?

			Sección 4

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Tienes problemas de arterias o vasos sanguíneos?

			2.	¿Padeces arteriosclerosis?

			3.	¿Padeces hipertensión?

			4.	¿Tienes colesterol alto?

			5.	¿Has tenido un infarto?

			6.	¿Padeces asma?

			7.	¿Tienes afecciones del pecho?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿La gente te pregunta con frecuencia cómo te sientes?

			2.	¿Te han dicho que eres demasiado sensible?

			3.	¿Tu ánimo es sensible a cambios de clima y estaciones?

			4.	¿Has llorado en el trabajo?

			5.	¿Lloras con facilidad?

			6.	¿Te es difícil enojarte con un ser querido?

			7.	¿Te enojas con facilidad?

			8.	¿Te quedas en casa o te alejas de la gente porque la emoción te embarga?

			Sección 5

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Tienes problemas de mandíbula?

			2.	¿Tienes problemas de tiroides?

			3.	¿Tienes problemas de cuello?

			4.	¿Sufres seguido de dolor de garganta?

			5.	¿Tienes otros problemas de garganta?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿Tenías dificultades para seguir instrucciones cuando eras joven?

			2.	¿Tienes dificultades para seguir instrucciones ahora?

			3.	¿Se te complica concentrarte en el teléfono celular o en una llamada a manos libres?

			4.	¿Tienes grandes discusiones o malos entendidos con amigos o seres queridos por correo electrónico?

			5.	¿Dices que sí simplemente para terminar una discusión?

			6.	¿Tienes dislexia o problemas de tartamudeo, para aprender idiomas o para hablar en público?

			7.	¿Te comunicas mejor con los animales que con las personas?

			8.	¿La gente recurre a ti para que libres sus batallas?

			Sección 6

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Tienes problemas de insomnio?

			2.	¿Padeces migraña?

			3.	¿Te preocupa envejecer o parecer viejo?

			4.	¿Padeces el mal de Alzheimer?

			5.	¿Has tenido cataratas?

			6.	¿Experimentas mareos?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿Se te dificulta no exceder el número de palabras en pruebas como escribir un ensayo?

			2.	¿Tienes problemas con las pruebas de opción múltiple?

			3.	¿Siempre andas en las nubes?

			4.	¿Te resistes cuando se trata de aprender nuevas tecnologías?

			5.	¿Alguna vez has experimentado un trauma serio o abuso?

			6.	¿Sientes el «espíritu» cuando estás en contacto con la naturaleza?

			Sección 7

			Preguntas de salud física:

			1.	¿Sufres alguna enfermedad crónica?

			2.	¿Te han diagnosticado una enfermedad incurable?

			3.	¿Tienes cáncer?

			4.	¿Estás tan mal de salud que te hallas al borde de la muerte?

			Preguntas de estilo de vida:

			1.	¿Tienes un espíritu impulsivo e indomable?

			2.	¿Te la pasas trabajando todo el tiempo, sin pedir siquiera un permiso por enfermedad?

			3.	¿Ignoras por completo cuál es tu propósito en la vida?

			4.	¿Tienes crisis existenciales o de salud una tras otra?

			5.	¿La mayoría de tus amigos y familiares parecen alejarse de ti o abandonarte de algún otro modo?

			Puntuación

			Para calificar el cuestionario, cuenta el número de respuestas afirmativas de cada sección. 

			Sección 1

			Somos familia. El primer centro emocional: huesos, articulaciones, sangre, sistema inmunológico y piel.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 6 preguntas: Te sientes muy a gusto en el mundo, y tus saludables huesos, articulaciones, sangre y sistema inmunológico son un reflejo de ello. Es probable que tus retos de salud estén en otras áreas.

			•	7 a 11 preguntas: Tienes problemas familiares ocasionales, y esa punzada de dolor en las articulaciones, la frustración por problemas de la piel o la molestia de complicaciones del sistema inmunológico te lo harán saber. Cerciórate entonces de estar en sintonía, y trata de poner esas cosas bajo control antes de que se agraven.

			•	12 a 18 preguntas: ¡Prepárate! Es momento de reevaluar cómo conseguir apoyo de la familia u otro grupo. Debes concentrarte de inmediato en la salud de tu primer centro emocional, esmerándote en crear una vida más segura. Consulta el capítulo 4 para saber qué cambios puedes hacer para librarte de tus problemas de huesos, articulaciones, sangre, sistema inmunológico y piel.

			Sección 2

			Es cosa de dos. El segundo centro emocional: vejiga, órganos reproductores, base de la espalda y cadera.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 2 preguntas: Tienes una capacidad prodigiosa para negociar financiera y sentimentalmente tus progresos en la vida. Dada tu habilidad para equilibrar el amor y el dinero, es probable que tus retos de salud procedan de otras regiones del cuerpo.

			•	3 a 5 preguntas: Tienes altibajos promedio en el amor y las finanzas. Sin embargo, ese ocasional vaivén anímico hormonal o dolor en la base de la espalda podrían indicar que tienes necesidad de buscar relaciones inestables o complicaciones financieras en algún lado. Recuerda tener bajo vigilancia tus esfuerzos.

			•	6 a 9 preguntas: Tu vida ha sido una lucha en cuanto a cómo manejar tanto independencia económica como relaciones íntimas. Tus retos de salud con el dolor en la base de la espalda y la cadera o con problemas hormonales, reproductivos o de vejiga quizá te están avisando de modo intuitivo que debes encontrar una mejor manera de equilibrar el dinero y el amor. Consulta de inmediato el capítulo 5 para darte una idea de cómo crear este equilibrio.

			Sección 3

			Una nueva actitud. El tercer centro emocional: aparato digestivo, peso, glándulas suprarrenales, páncreas y adicciones.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 2 preguntas: Tienes un sentido innato de que eres digno de recibir amor y puedes concentrarte en tus necesidades, pero también tienes disciplina y responsabilidad suficientes para manejar un trabajo y cumplir tus responsabilidades con los demás. Admirable. Esto es muy poco común. Dada tu capacidad para equilibrar tu identidad, es probable que tus retos procedan de otras regiones del cuerpo.

			•	3 a 5 preguntas: Tus eventuales forcejeos con el trabajo y con tu autoestima quizá se materializan en ocasionales problemas de indigestión, estreñimiento, irregularidades intestinales o preocupaciones por tu peso. Mantente alerta ante crecientes desequilibrios en estas áreas.

			•	6 a 9 preguntas: Sabes que tienes problemas de autoestima. Tu batalla permanente por sentirte potenciado por una carrera y amarte al mismo tiempo ha resultado quizás en padecimientos de tu tracto intestinal y tus riñones, o en complicaciones de peso o adicciones. El capítulo 6 puede ofrecerte medios importantes para cambiar tus pensamientos y tu conducta a fin de sanar en este centro emocional.

			Sección 4

			Dulce emoción. El cuarto centro emocional: corazón, pulmones y senos.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 4 preguntas: Eres uno de esos raros individuos que pueden hacerse cargo de un niño, un padre anciano, en realidad de cualquier persona, sin descuidarse a sí mismo. Naciste con una fuerte constitución mental y emocional. Bien por ti.

			•	5 a 10 preguntas: Tus problemas cardiacos, respiratorios o de pecho podrían indicar tristeza, ansiedad o frustración con un hijo o con tu pareja, pero no te entretendrás mucho en esto. ¡Eres resistente y sabes cómo recuperarte!

			•	11 a 15 preguntas: ¡Cuidado! Tu conflicto permanente con el control de tus emociones en tus relaciones puede hacer que tu vida parezca una telenovela o un mal reality show. Quizás a veces quisieras huir y vivir en un monasterio para alejarte de todo. Pero tu salud está a tu alcance. Consulta el capítulo 7 para ver qué puedes hacer para sanar.

			Sección 5

			Algo de qué hablar. El quinto centro emocional: boca, cuello y tiroides.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 4 preguntas: Felicidades por tus impresionantes habilidades de comunicación. Sabes cómo expresar tus necesidades y escuchar el punto de vista de quienes te rodean. Te conoces y sabes cómo ser fuerte y empático al mismo tiempo. Bien por ti.

			•	5 a 8 preguntas: Tienes desacuerdos ocasionales con amigos, hijos, padres, tu pareja o compañeros de trabajo. Y aunque chocas, tu conflicto no dura mucho, como tampoco los problemas de salud que tienden a desarrollarse en tu cuello, tiroides, mandíbula o boca. Cuando un estilo de comunicación no te da resultado, tendrás rigidez temporal de cuello o mandíbula o problemas dentales, los cuales te orillarán a evaluar pronto una mejor forma de comunicarte.

			•	9 a 13 preguntas: Tal vez no necesitas oír esto de nosotras, pero toda la vida has batallado para sentirte escuchado y comprendido por los demás. También has tenido problemas para oír a quienes te rodean. Es importante que aprendas a comunicarte al tiempo que tomas conciencia de todos los lados de una situación, expresándote pacíficamente y escuchando en forma simultánea. El capítulo 8 te pondrá en el camino correcto.

			Sección 6

			Ahora ya veo. El sexto centro emocional: cerebro, ojos y oídos.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 3 preguntas: ¿Cómo le haces? Eres de esos individuos excepcionales que nacieron con una mentalidad estable y no tienden a forcejear con lo desconocido. Llámalo fe o viajar por la vida con piloto automático. No importa. Has aprendido a no resistirte, y te adaptas con donaire a los cambios de la vida. Es probable que tus problemas de salud no se hallen en el cerebro, ojos y oídos.

			•	4 a 8 preguntas: Tienes problemas ocasionales con el pesimismo y la estrechez de miras a futuro. Sin embargo, una voz interior finalmente te dice que tu mente no es tu amiga. Y el dolor de cabeza, la resequedad de ojos o el mareo intenso que se presentan cuando estás en plan pesimista pronto llaman tu atención y te obligan a ver tu mundo desde una perspectiva más sana.

			•	9 a 12 preguntas: Respira hondo. La causa de tus problemas es tu batalla de toda la vida para ver y oír claramente el mundo tal cual es. Debes ampliar el alcance de tu percepción y volver más adaptable y flexible tu mentalidad. Abriéndote al flujo de la vida y liberándote de tus expectativas acerca de cómo crees que debería ser la vida, generarás mejor salud en tu cerebro, ojos y oídos. Entérate de más sobre este tema en el capítulo 9.

			Sección 7

			Cambios. El séptimo centro emocional: afecciones crónicas y degenerativas, y enfermedades que ponen en peligro la vida.

			Si respondiste que sí en:

			•	0 a 2 preguntas: Te encuentras en un momento estable                    en tu vida. Has visto a otros sufrir desastres de salud, pe-ro tú te has mantenido sano. Felicidades, sigue así.

			•	3 a 5 preguntas: Tienes ocasionales complicaciones médicas. Tal vez tu fe ha sido puesta a prueba en las escasas veces que has recibido malos resultados médicos de un doctor. Dado que ya has tenido estas experiencias, permanece atento a lo que tu cuerpo quiera decirte antes de tener que volver a lidiar con situaciones tan dramáticas.

			•	6 a 9 preguntas: No te preocupes, no estás solo. Desde hace tiempo sabes que necesitas ayuda. Meditas, rezas y tienes una serie de personas de apoyo médico que te guían en tus crisis, pero estás exhausto. Para tener una vida mejor, debes examinar cómo cambiar y crecer en sociedad con el espíritu Divino. Acompáñanos en la aventura del capítulo 10.

			Ahora que has evaluado tu situación actual, demos los pasos siguientes para crear salud juntos.
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			3. Una perspectiva sobre el uso
de la medicina

			Algunos de los lectores atraídos por este libro podrían sentirse tentados a descartar las opciones curativas que ofrece la medicina moderna. Quizás esto se deba a que ven el uso de estas alternativas como prueba de que las demás no darán resultado, o a cierta desconfianza del sistema moderno. Pero he descubierto —tanto en mi salud como en la de mis pacientes— que la medicina forma parte esencial de la ecuación.

			En los últimos años, la atención a la salud ha sufrido cambios radicales en el mundo entero. Durante siglos, o quizá milenios, para sanar la gente se concentró en profesionales hábiles que usaban técnicas como la interpretación de sueños y la intuición. Dado que no existía la tecnología que ahora usamos, confiaban en que esas habilidades místicas les llevaran a una causa y una cura. En la antigua Grecia, por ejemplo, en vez de obtener de un radiólogo una resonancia magnética o una tomografía, los médicos asumían un estado alterado semejante al sueño, y accedían intuitivamente a información sobre la enfermedad de sus pacientes. Curar suponía considerar a la persona en su conjunto e intentar restaurar su equilibrio para que recuperara la salud.

			En años recientes, la ciencia ha transformado esta perspectiva de la salud de la persona en su conjunto y centrada en el equilibrio. Pruebas de diagnóstico, medicamentos, especialistas y numerosos adelantos tecnológicos han hecho del mundo un lugar más sano. La esperanza promedio de vida ha aumentado. La incidencia de muerte materna en el parto se ha reducido en forma considerable. Hoy tenemos medicinas que pueden erradicar enfermedades horribles. Piénsese en los estragos provocados en Europa a mediados del siglo XIV. La peste bubónica —la peste negra— acabó entonces con un 30 a 60 por ciento de la población total. ¿Puedes imaginar algo así? Esa peste sigue entre nosotros, pero su impacto ha sido minimizado por el tratamiento con antibióticos. La medicina moderna en verdad ha logrado hazañas impresionantes.

			Como médica y sanadora, yo nunca insistiré lo suficiente en la importancia de la medicina para la curación. Si estás enfermo, busca un médico. Estos profesionales poseen conocimientos y habilidades para emplear la tecnología en tu beneficio. Pueden recetar prácticas y medicamentos particulares con base en la combinación de síntomas y dolencias que presentas.

			Pero también es importante recordar que la medicina tiene sus límites. Por eso escribimos este libro.

			Conforme el campo de la curación ha cambiado, muchas personas se han alejado de toda interacción con lo místico. Las curas milagrosas que la tecnología ha producido parecen ofrecer soluciones más modernas y eficaces. Pero recuerda que la tecnología también comete errores. Las pruebas de sangre y de embarazo suelen dar resultados incorrectos. Las medicinas tienen efectos secundarios. Las cosas pueden marchar mal.

			¿Adónde voy con todo esto? A que, sin límites, la tecnología es una insensatez. Y a que, por sí sola, también la intuición es una tontería. Debemos usar una combinación de técnicas —y recurrir a una combinación de expertos— para alcanzar la salud verdadera. De hecho, mi vida es una demostración perfecta de cómo la medicina, la intuición y las afirmaciones pueden sanar tu vida.

			En 1972, cuando tenía 12 años, mi familia enfrentaba grandes dificultades económicas, y hablábamos mucho de dinero. En un periodo de tres meses, mi columna vertebral se curvó en un caso severo de escoliosis, que precisó de cirugía. Dada la alteración en la estructura de mi columna, el corazón se me agrandó y mi capacidad pulmonar se redujo. La cirugía fue drástica pero me salvó la vida, con todo y varillas y tornillos.

			Recuerdo haber caminado por la avenida Longwood, en Boston, antes de mi operación, mirando aquellos grandes hospitales y diciendo a todo el que quisiera oírme: «Algún día volveré aquí después de haber estudiado medicina». Esa cirugía cambió mi futuro. Los doctores salvaron mi vida con medicina, así que yo me volví doctora y científica para salvar vidas también.

			Pero la existencia es experta en no resultar como la esperamos. Mientras tomaba mis cursos preliminares de medicina, desarrollé narcolepsia, lo que provocó que mi conciencia                      —mi intelecto— se estropeara. No podía permanecer despierta en clase. Parecía que mis sueños de ser doctora y científica se irían por el caño. No iban a materializarse, porque yo no podía obtener buenas calificaciones si no era capaz de mantener abiertos los ojos.

			Así que recurrí de nueva cuenta a la medicina. Y otra vez los doctores me ayudaron, dándome un medicamento que me hacía permanecer despierta. Pero tuve que dejar de tomarlo pronto, a causa de un efecto secundario que ponía en riesgo mi vida. Por desgracia, el mundo de la medicina, en el que yo confiaba, ya no podía ofrecer nada para ayudarme.

			Este hecho motivó una serie de incursiones en otros métodos curativos. Probé uno tras otro: alternativo, complementario, integrador… de todo. Probé hierbas chinas, acupuntura y hasta una dieta macrobiótica durante tres años. Todos estos métodos me ayudaron, pero ninguno funcionó por completo en mi afán de mantenerme despierta.

			Un resultado maravilloso de esta exploración fue que, gracias a que busqué ayuda con un médico intuitivo, me enteré de la facilidad de mi cerebro para la intuición. Desesperada, también fui con un chamán, quien igualmente me dijo que a medida que aprendía a acceder a mi intuición, mi salud mejoraba.

			Sin embargo, todos estos orientadores no podían llegar demasiado lejos. Había un elemento de mi salud que no estaba siendo abordado: ¡mis emociones! Yo había percibido ya el desarrollo de cierto patrón: descubrí que si me enojaba mucho tiempo, o me juntaba con personas irritantes y malhumoradas, mi narcolepsia se activaba, y caía dormida —contra mi voluntad— de 24 a 48 horas. Créeme, contaba el tiempo; siempre eran de 24 a 48 horas. Así que entendí que si me ponía nerviosa o convivía con personas angustiadas y excitables, comenzaba a sentirme adormilada. ¡Que apaguen las luces! Lo mismo me ocurría con personas tristes o deprimidas.

			Un día entré a una librería y tropecé con el librito azul de Louise. Aunque yo había visto que ciertos patrones mentales se asociaban con mi padecimiento, no sabía cómo usar esta constatación para sanar, más allá de evitar a ciertas personas o situaciones, lo que sencillamente no era práctico a la larga. Pero el libro de Louise me ofreció las herramientas que yo necesitaba para neutralizar los patrones mentales negativos que sabía que contribuían a mis problemas de salud: ¡las afirmaciones!

			Ciertamente valía la pena intentarlo. Las medicinas alternativas, complementarias y la convencional me ayudaban en algo, pero no por entero, y evitar las emociones propias o ajenas me agotaba cada vez más. Así que saqué un cuaderno y, con algunas de mis plumas preferidas, me puse a copiar afirmaciones específicas que parecían asociarse con mis problemas de salud:

			Decido ver la vida como eterna y jubilosa. Me amo tal como soy. Me amo tal como soy.

			Yo, Mona Lisa, confío en que la sabiduría y orientación divinas me protegen en todo momento. Me siento segura.

			Yo, Mona Lisa, confío en que la sabiduría y orientación divinas me protegen en todo momento. Me siento segura.

			Éstas son afirmaciones clásicas de Louise Hay. Yo las repetía una y otra vez, y poco a poco mis rachas de sueño disminuyeron. Entré a la escuela de medicina y obtuve mi licenciatura y doctorado. No habría podido hacerlo sin las afirmaciones.

			Mi salud ha sufrido altibajos a través del tiempo. (¿Acaso no todos los sufrimos?) Cada vez que tenía una crisis, recurría a la medicina convencional e integradora, pero también sacaba el libro de Louise Hay, y usaba la intuición médica para identificar los desequilibrios en mi vida. Esta combinación siempre daba buenos resultados.

			Así es como mantengo mi buen estado de salud: con medicina, intuición y afirmaciones. También es así como ayudo a otras personas.

			En el último año, mi problema de columna surgido cuando tenía 12 años empezó a intensificarse. Me inclinaba como la torre de Pisa; me paraba en un ángulo de 70 grados, siempre mirando el suelo. Los cirujanos a los que consulté en Phoenix, Arizona, me dijeron que se trataba del síndrome de espalda recta, complicación derivada de la vasta cirugía de escoliosis que se me practicó cerca de 40 años atrás. No podía caminar mucho ni levantar los brazos. La intuición me pedía reevaluar la estructura y el fundamento de mi vida, y lo hice. Examiné mi propósito con la ayuda de orientadores espirituales y amigos. También trabajé con un acupunturista y maestro de qigong chino, pero todos estos remedios no me llevaron demasiado lejos.

			Quería poder caminar otra vez. El cirujano dijo que, de no operarme, acabaría en una silla de ruedas. Así que el 13 de febrero de 2012 entré a la sala de operaciones… y estuve a punto de morir a causa de una hemorragia anormal durante la cirugía. Sin embargo, la medicina volvió a salvarme la vida. El doctor detuvo la hemorragia, me resucitó y reparó mi columna, devolviéndome así siete y medio centímetros de estatura, y también mi existencia.

			Me encantaría poder decir que fue la medicina por sí sola —tan límpida, tan ordenada, tan racional— la que me salvó. Estuve en la unidad de cuidados intensivos más de dos semanas, y cuatro en el hospital; digamos que mi recuperación fue difícil. Pero ahora estoy mejor que nunca. ¿Qué me hizo volver a la vida? En el hospital usé medicina, desde luego, pero también intuición para saber cómo fortalecer mi cuerpo, y producir equilibrio en mi vida. Confié enormemente en las afirmaciones para modificar mis pensamientos. Y créeme, ¡me urgía cambiarlos! Así es como sana la persona integral. Como crea salud perdurable. La medicina no puede hacerlo sola; tampoco la intuición ni las afirmaciones. Solo un método balanceado mantiene viva la esperanza de una sanación completa.
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			4. Somos familia

			El primer centro emocional: huesos, articulaciones, sangre, sistema inmunológico y piel*

			La salud del primer centro emocional depende de que te sientas seguro en el mundo. Sin el apoyo de tu familia y amigos, que necesitas para prosperar, verás esta inseguridad manifestarse en tu sangre, sistema inmunológico, huesos, articulaciones y piel. La clave para gozar de salud en este centro es equilibrar tus necesidades con las de los grupos sociales más importantes en tu vida. La familia y los amigos, el trabajo o una organización a la cual pertenezcas: todo esto consume tiempo y energía. Pero se supone que también debe recompensarte, en forma de amistad, seguridad y protección; debe ofrecerte una sensación de pertenencia. Todas éstas son razones por las que los seres humanos buscamos a otras personas y grupos. Sin embargo, nunca debes permitir que las necesidades del grupo eclipsen las tuyas, en particular las que tienen que ver con tu salud.

			Cuando no recibes lo que necesitas de relaciones o actividades a las que dedicas mucho tiempo, tu cuerpo y mente te lo harán saber. Al principio, los signos pueden ser tan simples como fatiga, irritación de la piel o dolor en las articulaciones. Problemas leves del primer centro emocional pueden servir como un sistema de advertencia temprana, dejándote saber cuando has perdido el rumbo. Ignorar las advertencias de tu cuerpo podría causarte muchos males: síndrome de fatiga crónica, fibromialgia, osteoartritis, artritis reumatoide, virus de Epstein-Barr, hepatitis (A, B o C), mononucleosis, mal de Lyme, alergias, sarpullidos, soriasis, dolor en las articulaciones, fatiga y afecciones autoinmunes como el lupus, todas éstas derivadas de un desequilibrio en el primer centro emocional.

			La parte de tu cuerpo donde se manifiesta la enfermedad depende de qué causa la sensación de inseguridad. Por ejemplo, si te sientes muy abrumado por tus responsabilidades familiares y dejas de lado tus necesidades, tu inseguridad te producirá dolencias en los huesos. Sentir desesperación e impotencia se mostrará en tu sangre. Sentirte completamente solo y excluido de tu familia provocará daños en tu sistema inmunológico. Y no poder poner límites a quienes te rodean se mostrará en padecimientos de la piel. Entraremos en detalle al pasar a cada sistema de órganos. Por ahora, solo recuerda: es importante que escuches las advertencias de tu cuerpo y actúes. Si piensas por qué no te sientes seguro y protegido, podrás modificar patrones mentales y de conducta que quizás estén contribuyendo a tu malestar.
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