RESUMEN COMPLETO

.Y site dijera que el dolor de espalda que arrastras hace afos, esa alergia que no se
va, 0 esa mala racha econdmica que parece perseguirte... no son casualidad?
Louise Hay se paso toda su vida convencida de una cosa: lo que pensamos de
nosotros mismos termina apareciendo, tarde o temprano, en nuestro cuerpoy en
nuestra vida entera. Y no lo dijo desde una teoria bonita leida en un libro. Lo dijo
después de curarse ella misma de un cancer sin pasar por el quiréfano. Quédate,
porque en los préximos minutos te voy a contar cOmo una mujer que vivio en la
pobrezay que llegé a los cuarenta sin haber terminado ni elinstituto, se convirtié en
una de las voces mas influyentes del mundo cuando se habla de autoestima y de
felicidad. Esto es "Usted puede sanar su vida".

Louise nacié en 1926, en Los Angeles, y su infancia fue dura de verdad. Sus padres
se separaron cuando ella tenia ano y medio, su madre tuvo que salir a trabajar
limpiando casas ajenas, y mas tarde se cas6 con un hombre violento que convirtio
el hogar en un lugar de maltrato constante. A los quince, ya no aguanté masy se
escapo de casa. Condieciséis afios tuvo una hijaala que dio en adopcién, y durante
buena parte de su juventud arrastrd relaciones que repetian ese mismo patrén de
maltrato que habia conocido de nifa.

Con el tiempo se mudé a Nueva York y, casi sin buscarlo, termind trabajando como
modelo de alta costura. Ahi conocié a un hombre inglés con el que se casoé y vivio
catorce anos, hasta que él le pidi6 el divorcio para casarse con otra mujer. Fue justo
en ese momento de quiebre cuando algo cambié: empezé a asistir a una iglesia de
Ciencia Religiosa en Nueva York, y ahi descubrié un mundo que le movio el piso, el
de la conexién entre pensamiento, emocion y salud. Se formé como sanadora,
empezo a atender clientes, y unos afios después le diagnosticaron un cancer. En
vez de operarse de inmediato, se dio unos meses para trabajar sobre el
resentimiento que arrastraba desde la infancia, cambié su alimentacién, hizo
terapia y trabajé con perdon. Y el cancer desaparecio. A partir de ahi escribid este
libro, que termind vendiendo millones de copias y ayudando a que mucha gente
entendiera que la felicidad y la salud empiezan por cd6mo nos hablamos a nosotros
mismos.

PARTE 1 Lo que creo

Todo el libro parte de una idea central: somos responsables, en gran medida, de lo
que nos pasa, porque cada pensamiento que sostenemos va moldeando nuestra
realidad. Louise no habla de culpa, habla de poder. Dice que de nifios aprendimos
a vernos a través de los ojos de los adultos que nos rodeaban, y que casi todo el



mundo, en el fondo, carga con esa sensacién de "no sirvo para nada". Pero como
son solo ideas, y las ideas se pueden cambiar, el momento de poder siempre es el
presente. Ni el pasado ni las excusas cuentan tanto como lo que decidimos pensar
ahora mismo.

PARTE 2 ;Cual es el problema?

Aqui Louise cuenta como trabajaba con sus clientes en consulta. Todos llegaban
con quejas distintas, salud, dinero, pareja, pero ella siempre encontraba lo mismo
debajo: falta de amor propio. Usa un ejercicio muy simple, el de escribirtodo lo que
"deberiamos" hacer, y darse cuenta de que casi ninguno de esos "deberias" salié
realmente de nosotros. Y presenta el ejercicio del espejo, mirarse a los ojos y decir
"te amo tal como eres", algo que a mucha gente le resulta muy dificil, y que
justamente por eso revela donde esté la herida real.

PARTE 3 ;De dénde proviene?

En este capitulo se mete de lleno en la infancia. Explica que las creencias que hoy
nos limitan casi siempre nacieron de algo que nos dijeron de pequefos, un padre
que humillaba, un profesor que ridiculizaba, un comentario que se nos quedd
grabado. Y propone algo que a muchos les cuesta aceptar: entender que nuestros
padres actuaron con la conciencia que tenian en ese momento, no porque fueran
malas personas, sino porque repetian lo que a ellos también les habian ensenado.

PARTE 4 ¢ Es verdad?

Louise invita a cuestionar esas creencias heredadas. Solo porque algo se sintio
cierto durante afios, no significa que lo siga siendo. Habla de cdmo cada persona
interpreta la misma situacion de manera distinta segun lo que cree, y que el trabajo
real esta en preguntarse, frente a cada pensamiento negativo, si de verdad es una
verdad o simplemente una costumbre mental.

PARTE 5Y ahora, ;qué hacemos?

Llegado este punto, invita a tomar la decisién consciente de cambiar. Reconoce
que ella misma, después de tantos afios de trabajo, sigue encontrando resistencia
dentro de si cuando algo necesita moverse. Compara el proceso con limpiar una
casa habitacion por habitacion, sin prisa, sin castigarse por lo que todavia queda
por ordenar.

PARTE 6 La resistencia al cambio

Este capitulo es casi un catalogo de excusas humanas. Louise enumera decenas
de formas en las que nos saboteamos: postergar, culpar a otros, decir "no tengo
tiempo", enfermarnos justo quinientas veces antes de tomar una decisién



importante. Y detras de casi toda resistencia encuentra lo mismo, miedo a lo
desconocido.

PARTE 7 Cémo cambiar

Aqui entra el tema del perdén como herramienta central. Propone ejercicios muy
concretos, visualizar a la persona que mas nos costé perdonar y desearle cosas
buenas, o imaginarse abrazando al nifio interior que todos llevamos dentro. No es
un perdén forzado ni de un dia para otro, es un proceso que se repite con paciencia.

PARTE 8 La construccion de lo nuevo

Trae la idea de las afirmaciones en tiempo presente, no "voy a ser feliz" sino "soy
feliz ahora", porque la mente, segun ella, entiende literal lo que le decimos.
Compara plantar una afirmacion con plantar una semilla de tomate, hay que
regarla, darle tiempo, y no arrancarla solo porque todavia no se ve el fruto.

PARTE 9 El trabajo cotidiano

Louise comparte su propia rutina diaria, agradecer al despertar, meditar, moverse
un poco, cuidar lo que come. No lo presenta como una obligacién sino como un
entrenamiento, algo que con la practica se vuelve tan natural como cepillarse los
dientes.

PARTE 10 Las relaciones, el trabajo, el éxito y la prosperidad

En estos capitulos aplica la misma légica a distintas areas de la vida. Las personas
que nos rodean, dice, son como un espejo de lo que creemos merecer. Si atraemos
gente que nos critica, probablemente en algun nivel nos criticamos igual. Con el
dinero pasa lo mismo, habla de soltar creencias como que "el dinero es sucio" o
"nunca me va a alcanzar", y de aprender a recibir con gratitud tanto un cumplido
como una factura.

PARTE 11 El cuerpo

Este es probablemente el capitulo mas conocido del libro. Louise recorre, érgano
por organo, las posibles causas emocionales detras de distintos malestares fisicos,
la garganta con lo que no nos animamos a decir, la espalda con la falta de apoyo
que sentimos, la piel con el miedo a mostrarnos tal cual somos. No lo presenta
como diagndstico médico, sino como un punto de partida para preguntarse qué hay
detras del sintoma.

PARTE 12 Mi historia

Ellibro cierra con el relato personal de Louise, su infancia marcada por el abuso, su
cancer, su proceso de sanacién sin cirugia, y el reencuentro, ya adulta, con su



madre y su hermana. Es el capitulo donde todo lo anterior deja de ser teoria y se
convierte en algo vivido en carne propia.

Al final, lo que deja este libro no es una lista de afirmaciones para repetir frente al
espejo sin mas. Deja una pregunta que se queda dando vueltas, ;qué estoy
pensando de mi mismo ahora mismo, y qué tipo de vida esta creando eso? Louise
Hay no promete una felicidad instantanea ni una férmula que arregla todo de un dia
para otro. Propone algo mas sencillo y a la vez mas exigente, empezar a tratarnos
con el mismo carino con el que tratariamos a alguien que amamos de verdad. Y ahi,
segun ella, es donde empieza cualquier cambio real, en la salud, en el dinero, en
las relaciones, y sobre todo, en ser feliz con lo que somos hoy, no con lo que algun
dia lograremos ser.



