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			Durante mucho tiempo he tenido la siguiente creencia: «Todo lo que necesito saber me es revelado». «Todo lo que requiero me es concedido». «Todo está bien en mi vida». Ningún conocimiento es nuevo: la totalidad del saber es muy antigua e infinita. Mi felicidad y mi placer radican en la conjunción de la sabiduría y el conocimiento para beneficiar a todos aquellos que transitan por el camino de la cura. Ofrezco esta dedicatoria a todos aquellos que me han enseñado lo que sé: a mis numerosos pacientes, a mis amigos y colegas, a mis maestros. Y a la divina inteligencia infinita que se ha servido de mí como instrumento de la voz que los demás necesitan escuchar.
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			Deseo expresar mi agradecimiento al doctor Robert Lang, profesor de medicina en la Universidad de Yale, y a Pete Grim y René Espy, doctores en ciencias, quienes compartieron conmigo sus ideas y su sabiduría.
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			No era mucho lo que yo sabía cuando escribí por primera vez la versión original de Tú puedes sanar tu cuerpo. Esta es la razón por la que ahora escribo un prólogo nuevo para esta edición, corregida y aumentada. Este «pequeño libro verde», como afectuosamente lo llaman miles de lectores, se convirtió para ellos en un compañero indispensable. Se han vendido cientos de miles de copias de esta obra, excediendo con mucho mis expectativas del principio. Y, además, Tú puedes sanar tu cuerpo me ha abierto innumerables puertas y me ha hecho ganar amigos en todas partes. Adondequiera que viajo, me encuentro constantemente con personas que me muestran los gastados ejemplares que llevan en su bolsa o en los bolsillos.

			Este pequeño libro no «cura» a nadie. Pero lo que sí hace es despertar en tu interior la facultad para coadyuvar a tu propio proceso de curación. Para obtener la salud y conservar la integridad debemos equilibrar cuerpo, mente y espíritu. Es necesario que nuestros cuerpos estén bien cuidados y que mantengamos una actitud mental positiva ante nosotros mismos y ante la vida. Requerimos también de un sólido vínculo espiritual. Cuando los tres aspectos mencionados se encuentran en equilibrio, vivir es la causa de nuestro regocijo. Ningún doctor, ningún especialista en la salud puede entregarnos esto, a no ser que decidamos intervenir en nuestro propio proceso de curación.

			En esta edición encontrarás muchos agregados, así como referencias cruzadas para obtener mayor información. Te sugiero que hagas una lista de todos los padecimientos que has tenido, con el objetivo de descubrir sus causas mentales. Descubrirás un patrón que te enseñará mucho acerca de ti mismo. Elige unas cuantas afirmaciones para repetirlas durante un mes. Al hacerlo así, ayudarás a la eliminación de los viejos patrones que durante tanto tiempo te han acompañado.

			Louise L. Hay,

			Santa Mónica, California,

			1.° de febrero de 1988

			N. de la editora: Si bien este prólogo corresponde a la cuarta edición del texto original en inglés, decidimos dejarlo en esta nueva edición revisada debido a los argumentos y claridad con la que se explica el origen de la obra.
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			En esta edición revisada nuevamente, deseo compartir contigo una de las razones por las que sé que el mal-estar puede ser transformable en virtud de la reversibilidad de los patrones mentales. 

			Hace algunos años me diagnosticaron cáncer en la vagina. No era para nada sorprendente el que haya desarrollado esta enfermedad justo en esa parte de mi cuerpo: fui violada cuando tenía apenas  5 años, y me educaron con golpes. El haber sido maestra de curación durante varios años no fue un obstáculo que me impidiera aprovechar la oportunidad para poner en práctica y demostrarme a mí misma lo que había enseñado a los demás.

			Como cualquiera a quien se le acaba de anunciar que tiene cáncer, fui presa de un pánico absoluto. Sin embargo, sabía que la curación mental funcionaba. Estaba al tanto de que el cáncer se desprende de un patrón de resentimiento profundo y acumulado durante largo tiempo, hasta que, al fin, devora literalmente al cuerpo. Supe así que lo que tenía por delante era mucho trabajo mental por hacer. Me percaté de que estaba en mis manos la operación que me permitiría deshacerme del cáncer, pero si no esclarecía el patrón mental que lo había creado, los doctores simplemente seguirían cortando trozos de Louise hasta que ya no quedara más Louise de donde cortar. Si me operaba y esclarecía el patrón mental que era el causante del cáncer, entonces este desaparecería para siempre. Cuando el cáncer o cualquier otra enfermedad se presenta de nuevo, no creo que esto se deba a que el doctor no logró erradicarla del todo, sino más bien a que el paciente no ha realizado ningún cambio mental, de tal manera que no hace sino reproducir la misma enfermedad. Tampoco ignoraba  que no necesitaría del doctor si lograba aclararme el patrón mental que  generaba el estado denominado cáncer. Así que pedí tiempo fuera. El doctor me concedió de muy mala gana tres meses de plazo, al mismo tiempo que me advertía que mi vida peligraba con esta demora.

			Comencé a trabajar de inmediato en mi propio mal-estar con el fin de esclarecer viejos patrones de resentimiento. Hasta ese momento no fui capaz de reconocer que había acumulado un profundo resentimiento. Es frecuente que permanezcamos ciegos ante nuestros propios patrones. La labor de perdón que tenía por delante era inmensa. Entre otras medidas acudí a un buen nutriólogo para desintoxicar por completo mi cuerpo. De esta forma, aunado a limpieza mental e higiene física, en seis meses me encontré en condición de acudir a la ciencia médica, solo para verificar que coincidíamos en lo que yo ya sabía: que había logrado curarme, en definitiva, de cualquier modalidad de cáncer. Todavía conservo como recordatorio lo negativo que podía ser el reporte original del laboratorio.

				Ahora, cuando acude a mí un paciente, sin importar qué tan abrumador puede parecer su predicamento sé si desea o no hacer el trabajo mental necesario para liberarse y perdonar; si está dispuesto a ello, entonces casi todo es curable. La palabra «incurable», que tan aterradora resulta para tantas personas, solo significa en realidad que cierto padecimiento en particular no puede curarse con métodos «externos», y que debemos volver hacia nuestro interior para obtener la salud. El padecimiento viene de la nada y a ella regresará.
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			Aquí y ahora, en nuestras propias mentes, ni más ni menos. No importa cuánto tiempo nos hemos orientado por patrones negativos, como una enfermedad, una relación dañada, malas  finanzas o el menosprecio de sí mismo: hoy podemos iniciar el cambio.  Lo que hemos pensado y las palabras que hemos empleado repetitivamente han conformado nuestra vida y experiencia hasta el momento presente. No obstante, esos pensamientos pertenecen al pasado, se trata de algo que hicimos antes. Lo que en este momento elijamos pensar y decir creará el mañana, el día después de mañana, la próxima semana, el mes que viene y el año entrante, etc. La plenitud del poder es el instante presente. Es en este punto donde comenzamos a hacer cambios. ¡Qué idea tan liberadora! ¡Podemos permitir que las viejas tonterías se alejen de nosotros! Precisamente ahora. El paso más pequeño establecerá una diferencia.

			Cuando eras un bebé pequeñito todo en ti no era sino júbilo puro y amor. Sabías que eras muy importante y sentías que ocupabas el centro del universo. Eras muy valiente: pedías lo que querías y expresabas de forma abierta todos tus sentimientos. Amabas totalmente cada parte de tu cuerpo, incluyendo tus heces. Sabías que eras perfecto: y esta es la verdad de tu ser. El resto no son más que tonterías aprendidas que de la misma manera pueden ser desaprendidas.

			Con cuánta frecuencia nos decimos: «Así soy yo» o «Así son las cosas». En realidad, lo que decimos es lo que «creemos que es la verdad para nosotros». Por lo general, lo que creemos no es más que la opinión ajena que hemos aceptado e incorporado a nuestro propio sistema de creencias, y que armoniza con otras cosas que también creemos. Si de niños nos enseñaron que el mundo es un lugar aterrador, entonces aceptaremos como una verdad para nosotros todo lo que escuchemos y que vaya de acuerdo con esa creencia: «No confíes en los extraños», «No salgas de noche», «La gente te engañará», etc. Por otra parte, si desde una temprana edad nos enseñaron que el mundo es un lugar seguro y placentero, entonces creeremos otras cosas: «El amor está en todas partes», «La gente es amigable», «El dinero me llega con facilidad», etc. Las experiencias de la vida son el reflejo de nuestras creencias.

			Rara vez nos detenemos a cuestionar nuestras creencias. Por ejemplo, podríamos preguntarnos: «¿Por qué creo que aprender me resulta difícil? ¿Sucede esto en verdad? ¿Resulta verdadero para mí, ahora? ¿De dónde procede esa creencia? ¿Sigo creyendo en ella solo porque mi maestro de primaria me la repitió una y otra vez? ¿Estaría yo mejor si me deshiciera de esa creencia?».

			Detente un momento y toma por sorpresa tu pensamiento. ¿En qué estás pensando en este preciso momento? Si los pensamientos conforman tu vida y experiencias, entonces, ¿querrías que este pensamiento se volviera verdadero para ti? Si es un pensamiento de preocupación, de ira, daño o venganza, ¿cómo crees que revertiría en ti lo que estás pensando? Si deseamos una vida espléndida, entonces debemos tener pensamientos espléndidos. Mental o verbalmente, sea lo que sea que salga de nosotros nos será devuelto en forma parecida.

			Concédete un momento para pensar en las palabras que dices. Si te escuchas repetir algo durante tres ocasiones, entonces anótalo, pues se convirtió en un patrón para ti. Al finalizar la semana, mira la lista que hiciste y verás cómo tus palabras se dan la mano con tus experiencias. Que tu voluntad esté dispuesta a cambiar tus palabras y pensamientos: notarás la transformación en tu vida. La manera de dirigirla consiste en el control que ejerces al elegir tus palabras y pensamientos. Nadie sino tú piensa en tu mente.
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			Los patrones mentales de pensamiento que configuran nuestra experiencia

			En nuestras vidas, tanto el bien como el mal-estar son el resultado de patrones mentales de pensamiento que configuran nuestras experiencias. Todos poseemos abundantes patrones de pensamiento que generan experiencias buenas y positivas y de las que disfrutamos. Son los patrones de pensamiento negativo los que generan las experiencias incómodas y poco gratificantes en las que nos involucramos. Lo único que está en juego es nuestro deseo por transformar nuestro mal-estar en la vida en una salud perfecta.

			Hemos aprendido que para cada efecto resultante en nuestras vidas hay un patrón de pensamiento que lo precede y sustenta. Nuestros patrones consistentes de pensamiento son los que crean nuestras experiencias. Por lo tanto, si modificamos nuestros patrones de pensamiento podemos transformar nuestras experiencias.

			Fue mucha la alegría que sentí cuando por primera vez descubrí las palabras causas metafísicas. Estas describen el poder que subyace en las palabras y los pensamientos que crean las experiencias. La nueva noticia me entregó la comprensión de la conexión que existe entre los pensamientos, las distintas partes del cuerpo y los problemas físicos. Aprendí cómo, sin saberlo, había dado lugar al mal-estar en mí misma y esto marcó en mi vida una gran diferencia. Ahora podía dejar de culpar a la vida y a los demás por lo que iba mal en mi vida y en mi cuerpo; ahora podía ser cabalmente responsable  de mi propia salud. Al dejar de hacerme reproches y sentirme culpable, comencé a ver cómo podía evitar en el futuro la creación de patrones de mal-estar.

			Por ejemplo, no podía entender por qué tenía repetidamente problemas de tortícolis. Descubrí entonces que el cuello representaba la flexibilidad para tratar los asuntos, la disposición para enfocar los diferentes aspectos de una misma cuestión. Yo era una persona sumamente inflexible que a menudo se rehusaba a prestar atención a otros enfoques sobre un mismo asunto sin recelo. Sin embargo, a medida que adquiría mayor flexibilidad en mi pensamiento, así como la capacidad de entender con amorosa disposición el punto de vista de los otros, mi cuello dejó de molestarme. Ahora, si mi cuello llega a ponerse algo rígido, miro a ver dónde mi pensamiento es rígido e inflexible.
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			Con el objetivo de eliminar permanentemente una afección, en primer lugar, debemos trabajar para disolver la causa mental. Pero, con frecuencia, dado que desconocemos la causa, se nos dificulta saber por dónde debemos empezar. De modo que si te dices: «Si al menos supiera cuál es la causa de este dolor», espero que este librito pueda aportarte tanto la clave para determinar las causas, así como ser una guía que te ayude a construir nuevos patrones de pensamiento que a su vez generarán salud física y mental.

			He aprendido que a cada afección en nuestras vidas corresponde una necesidad de ella. De no ser así no la tendríamos. En sí mismo, un síntoma es solo un efecto externo. Debemos ir al interior de nosotros mismos para disolver la causa mental. Por esta razón la fuerza de voluntad y la disciplina no funcionan, pues estas solo combaten el efecto más exterior. Es como si solo cortáramos la mala hierba en lugar de arrancarla de raíz. De modo que, antes de comenzar a hacer afirmaciones dentro del marco del nuevo patrón de pensamiento, trabaja en la disposición para liberarte de la necesidad de cigarros o del dolor de cabeza o del exceso de peso o de lo que sea. Una vez que la necesidad se haya ido deberá expirar el efecto exterior. No hay hierba que pueda sobrevivir si se corta su raíz.

			Los patrones mentales de pensamiento que causan la mayor parte del mal-estar corporal son la crítica, la ira, el resentimiento y la culpa. Por ejemplo, una complacencia excesiva en la crítica con frecuencia bastará para provocar enfermedades como la artritis. La ira se transforma en cosas que hierven, queman e infectan el cuerpo. El resentimiento acumulado durante largo tiempo lo carcome y devora a uno mismo, y a la larga puede conducir a la formación de cáncer y tumores. La culpa siempre busca castigo y conduce al dolor. Resulta mucho más fácil liberar a nuestras mentes de estos patrones de pensamiento negativo cuando estamos saludables, en lugar de tratar de desentrañarlos cuando nos encontramos en estado de pánico y bajo la amenaza del bisturí del cirujano.

			La siguiente lista de equivalentes mentales fue completada a lo largo de muchos años de estudio, a partir del trabajo realizado con mis propios pacientes, y de mis conferencias y talleres de trabajo. Esta lista resulta un buen auxiliar como una guía de referencia rápida al patrón mental que probablemente se oculta por detrás del mal-estar en tu cuerpo. Te la ofrezco con amor y con el deseo de compartir este sencillo método de ayuda que sana tu cuerpo.

		

	
		
			

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Problema

						
							
							Causa probable

						
							
							Nuevo patrón en 
el pensamiento

						
					

					
							
							Aborto 

						
							
							Temor. Miedo al futuro. «Ahora no, más tarde». Momento inapropiado.

						
							
							La acción del derecho divino siempre tiene lugar en mi vida. Me amo y me apruebo. Todo está bien.

						
					

					
							
							Abscesos

						
							
							Pensamientos inquietantes sobre heridas, menosprecio y venganza.

						
							
							Permito que mis pensamientos sean libres. El pasado ya pasó. Estoy en paz.

						
					

					
							
							Accesos

						
							
							Huir de la familia, de sí mismo o de la vida.

						
							
							Me siento cómodo en el universo. Estoy a salvo y seguro. Soy comprendido.

						
					

					
							
							Accidente
cerebrovascular
Véase ataque
(accidente cerebrovascular/ ACV)

						
							
							
					

					
							
							Accidentes

						
							
							Incapacidad para hablar por sí mismo. Rebeldía contra la autoridad. Creencia en la violencia.

						
							
							Libero el patrón que esto creó en mí. Estoy en paz. Soy digno.

						
					

					
							
							Acedía
Véase úlcera péptica,
estómago, problemas
en él; úlceras

						
							
							Miedo, miedo, miedo. Miedo martirizador.

						
							
							Respiro libre y plenamente. Estoy a salvo. Confío en el proceso de la vida.

						
					

					
							
							Acné

						
							
							No se acepta el yo. Desagrado de sí mismo.

						
							
							Soy una expresión divina de la vida. Me amo y me acepto como soy ahora.

						
					

					
							
							Acné miliar
Véase barros

						
							
							Esconder la fealdad.

						
							
							Me acepto como una persona bella y amada.

						
					

					
							
							Adenoides

						
							
							Conflictos familiares y discusiones. Durante estos, el niño siente que no es bienvenido.

						
							
							Este niño es deseado, muy bien recibido y amado profundamente.

						
					

					
							
							Adicciones

						
							
							Huida de sí mismo. Temor. No se sabe cómo amar al yo.

						
							
							Ahora descubro lo maravilloso que soy. Elijo amarme y gozar de mí mismo.

						
					

					
							
							Adrenales, problemas
Véase 
síndrome de Addison, mal de Cushing

						
							
							Desánimo. Ya no se tiene cuidado de sí mismo. Ansiedad.

						
							
							Me amo y me apruebo. Para mí, cuidar de mí mismo representa seguridad.

						
					

					
							
							Afta
Véase 
cándida, boca, infecciones con supuración

						
							
							Ira por tomar decisiones equivocadas.

						
							
							Con amor acepto mis decisiones; sé que soy libre para cambiar. Estoy a salvo.

						
					

					
							
							Alcoholismo

						
							
							Todo es inútil. Sentimiento de insignificancia, culpa y falta de adecuación. Autorrechazo.

						
							
							Vivo en el presente. Cada momento es nuevo. Elijo ver mi valor. Me amo y me apruebo.

						
					

					
							
							Alergias
Véase fiebre del heno

						
							
							¿A quién eres alérgico? Negación de tu propio poder.

						
							
							El mundo es seguro y amigable. Estoy a salvo y en paz con la vida.

						
					

					
							
							Aliento

						
							
							Representa la aptitud para absorber la vida.

						
							
							Amo la vida. Vivir es seguro.

						
					

					
							
							Almorranas
Véase 
hemorroides

						
							
							
					

					
							
							Amenorrea
Véase 
femeninos, problemas; menstruales, problemas

						
							
							No querer ser mujer. Desagrado por el yo.

						
							
							Me regocija ser lo que soy. Soy una bella expresión de la vida que fluye perfectamente en todo momento.

						
					

					
							
							Amnesia

						
							
							Miedo. Huir de la vida. Incapacidad de defenderse uno mismo.

						
							
							La inteligencia, el coraje y el autovalor siempre están presentes. Estar vivo es seguro.

						
					

					
							
							Ampollas

						
							
							Resistencia. Falta de protección emocional.

						
							
							Fluyo suavemente con la vida y con cada nueva experiencia. Todo está bien.

						
					

					
							
							Ampollas de fiebre
Véase herpes labial, herpes simple

						
							
							
					

					
							
							Anemia

						
							
							Actitud de «sí, pero...». Falta de placer. Miedo a la vida. Sentir que no eres lo suficientemente bueno.

						
							
							Es seguro para mí experimentar gozo en todas las áreas de mi vida. Amo la vida.

						
					

					
							
							Anemia de célula 
falciforme

						
							
							La creencia de que no eres lo suficientemente bueno. Destruye el gozo de la vida.

						
							
							Este niño vive y respira la alegría de vivir y se alimenta con el amor. Dios hace milagros todos los días.

						
					

					
							
							Angina 
(Absceso 
peritonsilar)
Véase garganta, dolor de; Tonsilitis

						
							
							Fuerte creencia de que no se puede hablar por sí mismo y exponer las propias necesidades.

						
							
							Es mi derecho de nacimiento satisfacer mis necesidades. Ahora pido lo que quiero con amor y facilidad.

						
					

					
							
							Ano
Véase 
hemorroides

						
							
							Evadir el punto. Echar tierra.

						
							
							Libero fácil y cómodamente aquello que ya no necesito en la vida.

						
					

					
							
							•Absceso

						
							
							Ira en relación con aquello que no se quiere liberar.

						
							
							Es seguro salir de las situaciones. Solo lo que ya no necesito abandona mi cuerpo.

						
					

					
							
							•Comezón (pruritis ani)

						
							
							Culpabilidad por el pasado. Remordimiento.

						
							
							Con todo amor me perdono. Soy libre.

						
					

					
							
							•Dolor

						
							
							Culpabilidad. Deseo de ser castigado. No sentirse lo suficientemente bueno.

						
							
							El pasado atrás. Prefiero amarme y aprobarme en el presente.

						
					

					
							
							•Fístulas

						
							
							Liberación incompleta de la basura. Aferrarse a la basura del pasado.

						
							
							Con amor me libero totalmente del pasado. Soy libre y soy amor.

						
					

					
							
							•Sangrado
Véase sangrado anorrectal

						
							
							
					

					
							
							Anorexia

						
							
							La vida es eterna y llena de alegría.

						
							
							No hay peligro en que sea yo mismo. Soy maravilloso tal como soy. Opto por vivir.

							Opto por la alegría

							y la autoaceptación. 

						
					

					
							
							Ansiedad

						
							
							No confías en el flujo y en el proceso de la vida.

						
							
							Me amo, me apruebo y confío en el proceso de la vida. No corro peligro.

						
					

					
							
							Apatía

						
							
							Resistencia a las sensaciones. Matar el yo. Temor.

						
							
							Es seguro sentir. Me abro a la vida. Estoy dispuesto a experimentar la vida.

						
					

					
							
							Apendicitis

						
							
							Miedo. Temor a la vida. Bloqueo al flujo del bien.

						
							
							Estoy a salvo. Me relajo y permito que la vida fluya gozosamente.

						
					

					
							
							Apetito

						
							
							
					

					
							
							•Excesivo

						
							
							Miedo. Necesidad de protección. Las emociones se someten a juicio.

						
							
							Estoy a salvo. Es seguro sentir. Mis sentimientos son normales y aceptables.

						
					

					
							
							•Pérdida de
Véase 
anorexia

						
							
							Temor. Protección a sí mismo. No confías en la vida.

						
							
							Me amo y me apruebo. Estoy a salvo. La vida es segura y placentera.

						
					

					
							
							Arrugas 
abolsadas

						
							
							Las arrugas abolsadas en la cara provienen de pensamientos abultados en la mente. Resentimiento por la vida.

						
							
							Expreso la alegría de vivir y me permito disfrutar todo momento, de cada día, en su totalidad. Soy joven otra vez.

						
					

					
							
							Arterias

						
							
							Llevar el gozo de la vida.

						
							
							Estoy lleno de alegría. Esta fluye a través de mí con cada latido 
de mi corazón.

						
					

					
							
							Arterioesclerosis

						
							
							Resistencia, tensión. Mentalidad estrecha y endurecida. Te rehúsas a ver lo bueno.

						
							
							Estoy completamente abierto a la vida 
y a la alegría. Elijo ver con amor.

						
					

					
							
							Articulaciones
Véase artritis, codo, rodilla, hombros

						
							
							Representa cambios de dirección en la vida y la facilidad de estos movimientos.

						
							
							Fluyo fácilmente con el cambio. Mi vida está guiada por la divinidad y siempre sigo la mejor dirección.
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