Introduccion

Louise L. Hay

Me alegra muchisimo compartir este libro tan especial con
mis amigos y con el mundo. Todos los beneficios que pro-
duzca se destinaran a la Fundacion Hay, mi organizacién
no lucrativa que trabaja diligentemente para mejorar la ca-
lidad de vida de muchas personas, entre ellas los enfermos
de sida y las mujeres maltratadas.

Espero que mientras leas los inspiradores y hermosos
pensamientos de este libro te tomes tiempo para pensar en

todas las cosas de tu vida que puedes agradecer.

Siempre insisto
en dedicar una parte del dia a...

... Dar las gracias al Universo
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GRATITUD

Louise L. Hay es conferenciante y profesora de metafisica
y autora de 17 libros que han tenido un gran éxito, entre
ellos Usted puede sanar su vida 'y jVivir! Reflexiones so-
bre nuestro viaje por la vida.* Desde que empez6 su labor
como ministra de la Ciencia de la Mente en 1981, ha ayu-
dado a miles de personas a descubrir y usar toda la capa-
cidad de sus poderes creativos para el crecimiento perso-
nal y la autocuracion. Las obras de Louise se han traducido
a 25 idiomas de 33 paises de todo el mundo. Es la propie-
taria y fundadora de Hay House, editorial dedicada a la
divulgacion de libros, casetes, videos y otros materiales que
contribuyan a sanar el planeta.

He observado que al Universo le gusta mucho la gratitud.
Cuanto mas agradecidos somos, mas bienes obtenemos. Al
decir «bienes» no me refiero solo a cosas materiales, sino a
todas las personas, lugares y experiencias que hacen la vida
tan maravillosamente digna de ser vivida. Ya sabes lo bien
que uno se siente cuando su vida esta llena de amor, ale-
gria, salud y creatividad, y cuando encuentra los semaforos
en verde y sitio para aparcar. Asi es como esta destinada a
ser nuestra vida. El Universo da con abundancia y genero-
sidad, y le gusta que se le dé las gracias.

* Los libros de Louise Hay estan publicados en castellano y cata-
lan por Ediciones Urano.
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Introduccion

Piensa en como te sientes cuando le haces un regalo a
un amigo. Si lo mira y pone cara de desilusion o dice: «Ay,
no es de mi talla», o «Este color no me sienta bien» o
«;Y eso es todo?», seguro que no vas a tener el menor de-
seo de volver a hacerle un regalo. Pero si ves que sus ojos
bailan de alegria, y se muestra complacido y agradecido,
entonces cada vez que veas algo que pienses que le gus-
taria, desearas regalarselo, independientemente de que lo
hagas o no.

La gratitud produce mas cosas por las que estar agrade-
cido; aumenta la abundancia. La falta de gratitud y las que-
jas producen poco de qué regocijarse. A los quejicas siem-
pre les parece que hay pocas cosas buenas en su vida, y no
disfrutan de lo que tienen. El Universo siempre nos da lo
que creemos merecer. A muchos nos educaron para fijar-
nos en lo que no tenemos y sentir solo carencia. Partimos
de una creencia en la escasez y luego nos preguntamos por
qué esta tan vacia nuestra vida. Si pensamos que no tene-
mos una serie de cosas y que no seremos felices mientras
no las tengamos, dejamos en suspenso la vida. Entonces lo
que el Universo oye es: «No tengo tal o cual cosa y no soy
feliz», y eso es lo que conseguimos.

Desde hace tiempo acepto todos los cumplidos dicien-
do: «Lo acepto con alegria, placer y gratitud». Me he dado
cuenta de que al Universo le gusta mucho esa expresion, y
constantemente recibo los regalos mas maravillosos.

Al despertar por la manana, lo primero que hago antes
de abrir los ojos es dar las gracias a mi cama por la buena
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GRATITUD

noche de suenio que me ha proporcionado. Le agradezco el
calor y la comodidad que me ha brindado. A partir de ese
comienzo, es facil pensar en las muchas, muchisimas cosas
mas por las que me siento agradecida. Cuando salgo de la
cama, probablemente ya he expresado mi gratitud por las
ochenta o cien personas, lugares, cosas y experiencias de
mi vida. Esa es una forma fabulosa de empezar el dia.

Por la noche, justo antes de dormirme, repaso el dia,
bendiciendo y agradeciendo cada experiencia. También me
perdono si me parece que he cometido un error, he dicho
algo inapropiado o he tomado una decisién que no era la
mejor. Ese ejercicio me llena de calorcillo y me quedo dor-
mida como un bebé feliz.

Nos conviene agradecer incluso las lecciones que re-
cibimos. No hay que huir de las lecciones; son pequeiios
tesoros que se nos dan. Cuando aprendemos de ellas, nues-
tra vida cambia para mejorar. Ahora me alegro cuando veo
otra parte mas de mi lado oscuro. Sé que eso significa que
estoy preparada para abandonar algo que ha estado difi-
cultando mi vida. Digo: «Gracias por ensenarme esto, para
poder sanarlo y continuar adelante». Asi pues, tanto si la
leccion es un «problema» que ha surgido como una opor-
tunidad de ver algun viejo comportamiento negativo que
ya es hora de abandonar, jalégrate!

Dediquemos todos los momentos posibles de cada dia a
agradecer todo lo bueno que hay en nuestra vida. Si es poco
lo que tienes ahora, aumentara. Si tu vida ya es abundante,
esa abundancia también aumentara. De este modo siempre
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Introduccion

se gana. Tu te sientes feliz y el Universo se siente feliz. La
gratitud aumenta nuestra abundancia.

Comienza un diario de agradecimientos. Cada dia es-
cribe algo por lo cual estés agradecido. Diariamente di a
alguien lo agradecido que te sientes por algo. Da las gracias
a los dependientes de las tiendas, a los camareros, al carte-
10, a tu jefe o tus empleados, a tus amigos, a tus familiares
y a perfectos desconocidos. Cuenta el secreto de la gratitud,
propagalo. Contribuyamos a hacer de este mundo un lugar
de agradecimiento, por todo lo que damos a los demas y
por todo lo que recibimos de ellos.
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El poder curativo de ayudar
a los demas

Dr. Harold Bloomfield

El doctor Harold Bloomfield es uno de los principales edu-
cadores psicoespirituales de nuestro tiempo. Psiquiatra for-
mado en Yale, es catedrdtico adjunto de psicologia en la
Union Graduate School. Desde su primer libro, Medita-
cion trascendental, que fue un éxito de ventas internacio-
nal, hasta su obra How to Survive the Loss of a Love [Cémo
sobrevivir a la pérdida de un amor], Harold ha demostrado
estar a la vanguardia de muchos valiosos movimientos es-
pirituales de autoayuda. Sus libros Making Peace with Your
Parents [Hacer las paces con los padres], Making Peace
with Yourself [Hacer las paces con uno mismo] y Making
Peace in Your Step Family [Hacer las paces en la familia
political, brindaron a millones de personas una forma de
hacer las paces con la familia. Entre sus dltimos libros es-
tan Como curar la depresion y The Power of 5 [El poder
del 5]; de este ultimo, escrito en colaboracién con Robert
K. Cooper, se ha extraido su contribucién a Gratitud.
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El habito regular de ayudar a los demas una vez por sema-
na puede ser tan importante para la salud y la longevidad
como el ejercicio regular y una buena alimentacion, y ayu-
dar a los demads es también de gran valor para la salud de
la comunidad y del mundo. De hecho, podria ser la clave
para acabar con el devastador ciclo de miedo, aislamien-
to y violencia que predomina en nuestra sociedad indivi-
dualista. Tender una mano amiga a otras personas es bue-
no para la vitalidad, el corazén y el sistema inmunitario.
A quienes hacen trabajos voluntarios con regularidad les
aumenta espectacularmente la esperanza de vida, compa-
rados con aquellos que no realizan ningtin servicio para los
demas.

Centrar la atencion en los demas puede servir para sa-
lir del comun estado de bloqueo que se produce cuando
nos concentramos en la familia, la profesion y las preocu-
paciones econémicas. Ayudar a los demas suele mejorar
el animo, aumentar el optimismo y nutrirnos con una sen-
sacion de auténtica gratitud. Ayudar a alguien menos ca-
paz puede hacer que apreciemos mas nuestras habilidades,
nuestros conocimientos, nuestra competencia y nuestros
puntos fuertes. El principal beneficio de ayudar parece ha-
llarse en el proceso mas que en los resultados. Con esto
quiero decir que los beneficios —de quien ayuda y de la
persona a la que ayuda— surgen principalmente de las in-
teracciones que se producen en cada momento mientras la
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El poder curativo de ayudar a los demds

actividad de ayuda tiene lugar, y no de si se «arregla» o no
un problema social.

Contrariamente a la opinién popular, ayudar a los demas
no exige que se le dedique una enorme cantidad de tiem-
po. Lo tinico que se necesita es un plan personal que puede
variar desde hacer un trabajo programado en alguna orga-
nizacion de voluntarios hasta actos espontaneos de genero-
sidad y amabilidad durante la semana. Al elegir un tipo de
ayuda que intensifique los buenos sentimientos y favorezca
que continuemos ayudando cada semana, creamos un con-
tacto personal con las personas a las que ayudamos. Para
mantener vivo el entusiasmo, procuremos que la clase de
ayuda que proporcionamos sea algo que esté en consonan-
cia con nuestros intereses o habilidades.

Otra cosa maravillosa que puedes hacer es concertar una
entrevista de cinco minutos a solas con tu ser amado y co-
municarle muchos de los motivos concretos que tienes para
apreciarlo. ;Qué sentido y estimulo podéis encontrar tu pa-
reja y tu en la historia detallada de vuestra relacion? Haz una
lista antes para poder «banar» en aprecio y gratitud a tu ser
amado.

Algunas sugerencias:

* ;Qué fue lo que te atrajo de tu pareja al principio?

* ;Qué cualidades concretas admiras mas en él o ella?

* ;Cuales fueron algunos de los momentos culminantes
cuando comenzasteis a salir juntos? ;Y los momentos
de risa y diversion?
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* ;Qué te hizo considerar que valia la pena continuar
la relacion?

» ;Como contribuyo6 tu pareja a que ambos superaseis
las diferencias u obstaculos que se presentaron en el
camino?

* ;Cudles son tus recuerdos predilectos de tu primer
ano de relacion?

* ;Qué esfuerzos de tu pareja han servido para que la
relacion superase los momentos dificiles?

Una vez que hayas hecho la lista de vuestras experien-
cias y de las cualidades concretas que aprecias en tu ser
amado, hazle participe de los resultados. Una regla: La per-
sona que escucha no debe hacer ningtin juicio ni negar nin-
guno de los comentarios elogiosos («Pues, la verdad es que
no soy tan considerado», «Nunca he sido tan atractiva; ade-
mas, ahora tengo que perder cinco kilos»). Después, con-
certad otra cita para intercambiar los papeles, y concédele a
tu pareja cinco minutos para que te diga las cosas concretas
que aprecia en ti. Este sencillo ejercicio va bien para sacu-
dirse la indiferencia que crea la rutina y avivar eficazmente
la conciencia de las propias cualidades y las de la pareja,
conciencia que forma los cimientos compartidos, y a veces
ocultos, del amor mutuo.
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Gracias a Dios por lo que
no necesita curacion

Joan Borysenko

Joan Borysenko es la presidenta de la organizacién Mind/
Body Health Sciences [Ciencias de la Salud del Cuerpo-
Mente| y autora de cinco libros que han sido un éxito de
ventas, entre ellos Tu mente puede curarte, Fuego en el alma
y La salud fisica a través de la salud mental. Fue cofunda-
dora y directora del departamento Cuerpo-Mente del Hos-
pital New England Deaconess y profesora de medicina en
la Facultad de Medicina de Harvard. Es bi6loga especiali-
zada en células cancerosas, psicéloga titulada e instructo-
ra de meditacion yoguica.

Un despejado dia de invierno decidi dar un paseo por los
alrededores de la diminuta ciudad del desierto de Colora-
do donde vivo. El cielo resplandecia con un singular matiz
azul celeste alrededor de las cimas mas altas de las Roco-
sas. El sol matinal de marzo derramaba oro liquido sobre
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las ramas de las altisimas piceas, creando figuras danzantes
de luz en los delicados cristales de la nieve recién caida.
Las cimas de las montanas se elevaban majestuosas en cin-
celadas capas de verdes y grises, atravesando las nubes que
colgaban como niebla fantasmagorica sobre los encantados
valles de abajo.

Caminando con energia y resolucion, iba casi ciega a
toda esa extraordinaria belleza. Con la intencion de relajar-
me antes de bajar de la montana en coche para hacerme
una biopsia de mama en el hospital local, en realidad iba
repasando la interminable lista de horribles posibilidades
médicas que podrian materializarse. Al entrar mi mente
en el trillado camino del terror, cobro velocidad. Mi cuer-
po podia estar en peligro mortal, y ademas, mi vida tampo-
co funcionaba demasiado bien en otros aspectos. El vaso
no solo parecia medio vacio, sino que el agua que quedaba
tenia el aspecto de estar contaminada.

Mi hijo menor, aunque ya tenia casi 22 anos, estaba
muy dolido por la reciente separacion entre mi marido y
yo, después de casi 24 afos de matrimonio. Culpa mia, por
supuesto. Me sentia sobrecargada de trabajo y agotada. La
culpa de eso también era mia. ; Qué tipo de vida dispara-
tada me habia creado, sobre todo cuando se supone que
debo ser un modelo para otras personas? El sentimiento de
culpabilidad, el miedo, la rabia y la frustracion se unian a
la cacofonia de voces interiores que me acompanaban por
el camino, en ese intento de relajarme de un modo cons-
ciente caminando.
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Bruscamente me saco de mi toxico ensimismamiento
un lacerante dolor en los cuartos traseros. Tan concentrada
estaba en mis bien ensayadas peliculas mentales que no ha-
bia visto aproximarse al enorme y veloz pastor aleman que
se abalanz6 sobre mi y me mordio el trasero sin miramien-
tos. De inmediato mi departamento cinematografico mental
puso una pelicula sobre la sutura de mis nalgas en la sala
de urgencias del Boulder Community Hospital, mientras al
mismo tiempo me inyectaban elevadas dosis de vacunas
contra el tétanos y contra la rabia. Sin duda no me harian
la biopsia y tendria que volver otro dia para una segunda
ronda de tortura médica.

Me meti la mano dentro de los pantalones suponien-
do que encontraria una pejagosa masa de sangre. Curiosa-
mente la mano sali6 limpia. Una repentina esperanza me
dio energia; me oculté detras de un matorral y me bajé los
pantalones. Aunque tenia un buen verdugén rojo enmar-
cado por dos perfectas hileras de dientes caninos, la piel
estaba magicamente intacta. Con una exclamacion del mas
puro jubilo, me subi los pantalones y sali del matorral lan-
zando un grito de gratitud sin ninguna clase de censura.
Nada de sala de urgencias, nada de inyecciones contra el
tétanos, nada de muerte lenta por hidrofobia. Llegaria a
tiempo para la biopsia. jQué suerte!

De pronto toda la escena me parecié tremendamente
divertida. El horrible perro de mala raza se convirtio en un
Mensajero Divino: «jDespierta, tonta humana! Siente el sol
en la cara y el aire en los cabellos. Estas viva y el mundo es
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hermoso. Las montanas estan vivas y el dia acaba de empe-
zar. Hay un sinfin de posibilidades para experimentar y de
mundos para crear».

Cayo de mis ojos el velo del despiste y de pronto me
encontré rebosante de gratitud por el don de la vida. Cada
aliento era precioso, cada paso un milagro. Las tensiones que
me obsesionaban me parecieron desafios ingeniosamente
construidos que me invitaban a crear vida con mas concien-
cia y autenticidad. La paz me envolvié como un edredén
de plumoén y me senti sostenida por brazos invisibles.

La gratitud es en realidad como una palanca de cambios,
que puede hacer pasar el mecanismo mental de la obsesion
a la paz, del bloqueo a la creatividad, del miedo al amor. La
capacidad de relajarnos y de estar presentes conscientemen-
te en el momento nos viene de un modo natural cuando
estamos agradecidos. Uno de los aspectos mas preciosos
de mi herencia judia es el rezo del Brachot, que son bendi-
ciones u oraciones de accion de gracias durante el dia, ala-
banzas a Dios por haber creado un mundo de infinitas ma-
ravillas y posibilidades. Hay una bendicion por el hecho de
ver una estrella o un arco iris. Hay otra por los dones de la
comida, el vino y el agua. Hay incluso una sobre ir al lava-
bo, para agradecer el buen funcionamiento de los o6rga-
nos internos. A mi me gusta anadir bendiciones improvisa-
das durante el dia. jGracias al Infinito Universo Creador, al
Desconocido Misterio que llamamos Dios, por haber crea-
do pastores alemanes que nos despierten en los momentos
mas inverosimiles!
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Una vez asisti a un carismatico servicio catélico duran-
te el cual el sacerdote nos guié en una oracion de gratitud
por todas las cosas de nuestra vida que no necesitan cura-
cién. Gracias a Dios el pastor aleman no me rompio la piel.
Gracias a Dios la biopsia de mama fue negativa. Gracias a
Dios estoy sana y soy capaz de recordar, al menos de vez
en cuando, que la gratitud es lo esencial para la paz, la ale-
gria y la creatividad. Deseo que también tt seas bendecido
o bendecida con el don de recordar. Esta noche, antes de
acostarte, dedica unos momentos a dar gracias por cinco
cosas de tu vida que no necesitan curacion. Durante el dia,
cuando te sorprendas aterrorizandote por cosas que pa-
recen ir mal, acuérdate de decir una oracion de gratitud por
todo lo que esta bien.
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