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An no ta tion

Mu chos lec to res han pen sa do al gu na vez que les gus- 
ta ría re ci bir un con se jo de Loui se o sa ber su opi nión so bre
un te ma con cre to. Al gu nos se han de ci di do y le han en via- 
do una car ta.

Es te li bro re ú ne una se lec ción de los tex tos que Loui se
Hay ha pu bli ca do en su co lum na pe rio dís ti ca en res pues ta
a las car tas que le di ri gen sus lec to res con sul tán do le sus
pro ble mas y du das. En él, nos ha bla de te mas que nos in te- 
re san a to dos, co mo la amis tad, el bien es tar es pi ri tual, los
mie dos, los pro ble mas emo cio na les, la pros pe ri dad, las re- 
la cio nes fa mi lia res, la salud, etc. Y lo ha ce con su ha bi tual
se re ni dad. Sus pa la bras nos trans mi ten sa bi du ría y paz, nos
en se ñan a amar nos y va lo rar nos a no so tros mis mos, y nos
ayu dan a des cu brir nues tra fuer za in te rior.

Las car tas es tán cla si fi ca das por te mas pa ra fa ci li tar la
con sul ta, de mo do que el lec tor pue da ir di rec ta men te al
asun to que más le in te re se en un mo men to de ter mi na do.
Ca da ca pí tu lo se ini cia con lo que Loui se Hay lla ma un «tra- 
ta mien to», es de cir, un tex to lleno de de cla ra cio nes po si ti- 
vas, y fi na li za con una lis ta de afir ma cio nes re la ti vas al te ma.
Loui se tam bién nos re co mien da una se rie de li bros que
pue den ayu dar nos en nues tro ca mino de cre ci mien to in te- 
rior.

Con su ca rac te rís ti co es ti lo sim ple y lleno de sa bi du ría,
Loui se Hay lle ga di rec ta men te a nues tra men te y nues tro
co ra zón, y ha ce que nos re sul te más fá cil com pren der las
sen ci llas ver da des de la vi da, co mo el he cho de que pa ra
ser fe li ces y amar a los de más, he mos de em pe zar por
amar nos a no so tros mis mos tal co mo so mos en es te pre ci- 
so mo men to.
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Si nop sis 

 

Mu chos lec to res han pen sa do al gu na vez que
les gus ta ría re ci bir un con se jo de Loui se o sa ber
su opi nión so bre un te ma con cre to. Al gu nos se
han de ci di do y le han en via do una car ta.

Es te li bro re ú ne una se lec ción de los tex tos
que Loui se Hay ha pu bli ca do en su co lum na pe- 
rio dís ti ca en res pues ta a las car tas que le di ri gen
sus lec to res con sul tán do le sus pro ble mas y du das.
En él, nos ha bla de te mas que nos in te re san a to- 
dos, co mo la amis tad, el bien es tar es pi ri tual, los
mie dos, los pro ble mas emo cio na les, la pros pe ri- 
dad, las re la cio nes fa mi lia res, la salud, etc. Y lo ha- 
ce con su ha bi tual se re ni dad. Sus pa la bras nos
trans mi ten sa bi du ría y paz, nos en se ñan a amar- 
nos y va lo rar nos a no so tros mis mos, y nos ayu dan
a des cu brir nues tra fuer za in te rior.

Las car tas es tán cla si fi ca das por te mas pa ra
fa ci li tar la con sul ta, de mo do que el lec tor pue da
ir di rec ta men te al asun to que más le in te re se en
un mo men to de ter mi na do. Ca da ca pí tu lo se ini cia
con lo que Loui se Hay lla ma un «tra ta mien to», es
de cir, un tex to lleno de de cla ra cio nes po si ti vas, y
fi na li za con una lis ta de afir ma cio nes re la ti vas al
te ma. Loui se tam bién nos re co mien da una se rie
de li bros que pue den ayu dar nos en nues tro ca- 
mino de cre ci mien to in te rior.

Con su ca rac te rís ti co es ti lo sim ple y lleno de
sa bi du ría, Loui se Hay lle ga di rec ta men te a nues tra
men te y nues tro co ra zón, y ha ce que nos re sul te
más fá cil com pren der las sen ci llas ver da des de la
vi da, co mo el he cho de que pa ra ser fe li ces y
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amar a los de más, he mos de em pe zar por amar- 
nos a no so tros mis mos tal co mo so mos en es te
pre ci so mo men to.
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In tro duc ción de Loui se L. Hay 

 
ESTE li bro es una co lec ción de car tas que he re ci bi do y
con tes ta do a lo lar go de los años en mi co lum na Dear Loui- 
se. Las car tas ex pre san una pro fun da preo cu pa ción por mu- 
chos as pec tos de la vi da. Ca si to das las per so nas que me
han es cri to de sea ban cam biar y trans for mar su mun do de
al gu na ma ne ra. En mis res pues tas he tra ta do de ser la ca ta- 
li za dor que ayu de a esas per so nas a con se guir sus ob je ti- 
vos. Me con si de ro un es ca lón en el ca mino del au to des cu- 
bri mien to. Creo un es pa cio en el que las per so nas pue dan
dar se cuen ta de lo ma ra vi llo sas que son, en se ñán do les a
amar se a sí mis mas. Eso es lo úni co que ha go. No soy sa na- 
do ra; soy una per so na que ayu da a otras a des cu brir su po- 
der, su sa bi du ría y su fuer za in te rio res, y a eli mi nar los obs- 
tá cu los y ba rre ras pa ra que pue dan amar se a sí mis mas
sean cua les sean sus Cir cuns tan cias.

Tal vez ve rás al gu nos as pec tos de ti en es tas pá gi nas.
Creo que le yen do las di fi cul ta des y as pi ra cio nes de otras
per so nas po de mos ve mos a no so tros mis mos y a nues tros
pro ble mas de mo do di fe ren te. A ve ces po de mos uti li zar lo
que apren de mos de los de más pa ra ha cer cam bios en
nues tra vi da. Es pe ro que es te li bro te sir va pa ra com pren- 
der que tú tam bién tie nes la fuer za in te rior que pre ci sas pa- 
ra cam biar y en con trar tus pro pias so lu cio nes, es de cir, pa ra
bus car las res pues tas que «es tán den tro de ti».

Al gu nas de las ma ne ras de en con trar las so lu cio nes en
nues tro in te rior son ins tru men tos co mo las afir ma cio nes, el
tra ba jo con el es pe jo y la vi sua li za ción.

Quie ro ex pli car un po co los be ne fi cios de las afir ma- 
cio nes po si ti vas por si aún no los co no ces. En rea li dad, una
afir ma ción es cual quier co sa que de ci mos o pen sa mos.
Nor mal men te mu chas de las co sas que de ci mos y pen sa- 
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mos son bas tan te ne ga ti vas y no nos crean bue nas ex pe- 
rien cias. Si que re mos cam biar nues tra vi da, te ne mos que
re for mar nues tra for ma de pen sar y ha blar, pa ra que sea
po si ti va.

Cuan do ha blo de «ha cer» afir ma cio nes, quie ro de cir
ha cer de cla ra cio nes po si ti vas so bre al go que de sea mos
cam biar en nues tra vi da. Con de ma sia da fre cuen cia de ci- 
mos: «No quie ro es to en mi vi da», y nos ol vi da mos de
enun ciar cla ra men te lo que que re mos. De cla rar: «No quie ro
vol ver a en fer mar», no da al cuer po una idea cla ra de la
salud que de sea mos te ner. De cir: «De tes to es te tra ba jo»,
tam po co nos pro por cio na un em pleo fa bu lo so. Pa ra crear- 
nos las nue vas ex pe rien cias que de sea mos, te ne mos que
enun ciar cla ra men te nues tros de seos.

Las afir ma cio nes son co mo se mi llas plan ta das en la tie- 
rra. Pri me ro ger mi nan, des pués echan raíces ha cia aba jo y
bro tes ha cia arri ba. Lle va cier to tiem po pa sar de se mi lla a
plan ta ple na men te de sa rro lla da. Lo mis mo ocu rre con las
afir ma cio nes: trans cu rre cier to tiem po des de la pri me ra de- 
cla ra ción has ta la ma ni fes ta ción fi nal. Así pues, te ned pa- 
cien cia.

El tra ba jo con el es pe jo es otro ins tru men to va lio so. El
es pe jo re fle ja los sen ti mien tos que te ne mos con res pec to a
no so tros mis mos. Nos mues tra cla ra men te los as pec tos que
ne ce si ta mos cam biar si de sea mos una vi da di cho sa y gra ti- 
fi can te. La for ma más po de ro sa de ha cer afir ma cio nes es
de cir las en voz al ta mi rán do se al es pe jo. A las per so nas les
pi do que se mi ren a los ojos y di gan al go po si ti vo de ellas
mis mas ca da vez que pa san de lan te de un es pe jo. In me dia- 
ta men te se dan cuen ta de cual quier re sis ten cia y pue den
su pe rar la con más ra pi dez.

La vi sua li za ción es el pro ce so de usar la ima gi na ción
pa ra lo grar un re sul ta do de sea do. Di cho de la ma ne ra más
sen ci lla, uno ve lo que de sea que ocu rra an tes de que ocu- 
rra en la rea li dad. Por ejem plo, si lo que de seas es cam biar
de vi vien da, ima gí na te la ca sa o el apar ta men to que de- 
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seas, con los de ta lles más con cre tos po si bles. Ve la si tua- 
ción co mo si ya fue ra real; afir ma que te la me re ces. Ve tu
nue va ca sa con ti go den tro ha cien do tus que ha ce res dia rios.
Ima gí na te es to con la ma yor cla ri dad po si ble, sa bien do que
no hay ma ne ra equi vo ca da de vi sua li zar. Prac ti ca con fre- 
cuen cia es ta vi sua li za ción, de jan do los re sul ta dos a la Men- 
te Uni ver sal y pi dien do tu ma yor bien. Com bi na da con afir- 
ma cio nes po si ti vas, la vi sua li za ción es un ins tru men to muy
po de ro so.

Re cuer da que me dian te las afir ma cio nes, el tra ba jo
con el es pe jo y la vi sua li za ción lle ga mos a com pren der que
las res pues tas ya es tán en nues tro in te rior.

He or de na do las car tas por ca te go rías, y és tas en or- 
den al fa bé ti co, por ejem plo: a dic cio nes, mie dos, muer te y
due lo, re la cio nes, etc. Ca da ca te go ría cons ti tu ye uno de los
20 ca pí tu los del li bro. Al fi nal en con tra rás una lis ta de «Lec- 
tu ras re co men da das» pa ra fa ci li tar el cre ci mien to y la ex plo- 
ra ción.
 

De pen der ex ce si va men te de cual quier co sa ex te rior a
mí es una adic ción. Uno pue de ser adic to a los fár ma cos,
las dro gas, el al cohol y el sexo; tam bién a cul par a los de- 
más, a la en fer me dad, a las deu das, a ser una víc ti ma y a
ser re cha za do. Pe ro soy ca paz de pa sar de esas co sas. Ser
adic to es ce der le mi po der a una subs tan cia o a un há bi to.
Siem pre pue do re cu pe rar mi po der. ¡Es te es el mo men to
de re cu pe rar mi po der! Eli jo de sa rro llar el há bi to po si ti vo
de sa ber que la vi da me apo ya, es tá a mi fa vor. Me dis pon- 
go a per do nar me y avan zar. Ten go un es píri tu eterno que
siem pre ha es ta do con mi go, y que aho ra tam bién lo es tá.
Me re la jo y me suel to, y me acuer do de res pi rar, al mis mo
tiem po que de jo mar char los vie jos há bi tos ne ga ti vos y
prac ti co mis nue vos há bi tos po si ti vos.
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1 

 
 

Adic cio nes
 
UNA de las prin ci pa les for mas de en mas ca rar el mie do es
me dian te las adic cio nes, pues to que és tas su pri men las
emo cio nes y así no sen ti mos. Pe ro ade más de las adic cio- 
nes a subs tan cias quí mi cas, hay mu chos otros ti pos. Es tán
tam bién las adic cio nes a pau tas de con duc ta, es de cir,
com por ta mien tos que adop ta mos pa ra evi tar es tar pre sen- 
tes en nues tra vi da. Si no que re mos en fren tar lo que te ne- 
mos de lan te o no de sea mos es tar don de es ta mos, re cu rri- 
mos a un com por ta mien to que nos evi ta co nec tar con
nues tra vi da. En al gu nas per so nas es la adic ción a la co mi- 
da o a una subs tan cia quí mi ca. Es po si ble que ha ya una dis- 
po si ción ge né ti ca pa ra el al coho lis mo; pe ro la elec ción de
per ma ne cer en fer mo es siem pre in di vi dual. Así pues, mu- 
chas ve ces, cuan do ha bla mos de que al go es he re di ta rio,
en rea li dad es la acep ta ción del ni ño pe que ño de la for ma
que tie nen sus pa dres de ma ne jar el mie do.

Otras per so nas tie nen adic cio nes emo cio na les. Se pue- 
de ser adic to a cul par o en con trar de fec tos en los de más.

Ocu rra lo que ocu rra, uno siem pre en cuen tra a al guien
a quien cul par: «La cul pa fue de ellos. Ellos me hi cie ron es- 
to».

Es po si ble ser adic to a acu mu lar fac tu ras; hay mu chas
per so nas adic tas a te ner deu das; ha cen lo po si ble por vi vir
ta pa das de deu das. Y al pa re cer eso no tie ne na da que ver
con la canti dad de di ne ro que tie nen.

Tam bién se pue de ser adic to al re cha zo. Don de quie ra
que va yas, atraes a per so nas que te re cha zan. Sin em bar go,
el re cha zo ex te rior es un re fle jo del pro pio re cha zo. Si yo no
me re cha zo, na die me va a re cha zar tam po co, y si al guien
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me re cha za, cier ta men te no me im por ta. Pre gún ta te: «¿Qué
es lo que no acep to de mí mis ma (o de mí mis mo)?».

Hay mu chí si mas per so nas adic tas a la en fer me dad.
Siem pre se con ta gian de al go o vi ven preo cu pa das por la
po si bi li dad de en fer mar. Da la im pre sión de que per te ne- 
cen al «Club En fer me dad del Mes».

Si va mos a ser adic tos a al go, ¿por qué no ser lo a
amar nos a no so tros mis mos? Po de mos ser adic tos a de cir
afir ma cio nes po si ti vas o a ha cer co sas que nos apo yen y
sus ten ten.

Las adic cio nes se pro du cen por que no sa be mos amar- 
nos a no so tros mis mos. Te ne mos mie do de ex plo ra mos, y
en lu gar de ha cer eso, usa mos la adic ción pa ra huir del au- 
to des cu bri mien to. Si lo gra mos cam biar la for ma de pen sar
acer ca de no so tros mis mos po de mos de jar de huir, apren- 
der a ama mos y en con trar nues tro po der in te rior.

* * *
Las si guien tes car tas tra tan del te ma de las adic cio nes.

 
Que ri da Loui se:
Ten go 46 años y fu mo des de ha ce más de trein ta años.

¿Po drías de cir unas pa la bras acer ca de los ci ga rri llos? El
am bien te so cial que ro dea a los fu ma do res ac tual men te es
des agra da ble, so bre to do en Ca li for nia. A los fu ma do res se
los obli ga a salir afue ra a fu mar, pe ro ya eso no bas ta, y al- 
gu nas per so nas no quie ren que se fu me fue ra tam po co.

Ha ce ca si nue ve años de jé de be ber y de to mar dro- 
gas, y ha ber he cho eso fue al go tre men do pa ra mí, un cam- 
bio to tal en mi vi da, y ja más me he sen ti do me jor que aho- 
ra. Pe ro fu mo ci ga rri llos y lo dis fru to mu chí si mo. Sé que
ten go man ga an cha con mi go mis mo res pec to a fu mar, por- 
que de jar el al cohol y las dro gas me cos tó mu chí si mo.

Re co noz co que ten go mie do de pa sar por el trau ma
psí qui co que acom pa ña al he cho de aban do nar un há bi to
tan arrai ga do. Creo que las per so nas anti ta ba co no tie nen
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idea de es to; pro ba ble men te pien san que bas ta con de cir
no.

Lo que de ver dad quie ro es que fu mar no sea tan in- 
sano pa ra po der fu mar ale gre men te el res to de mi vi da.
De sea ría que las per so nas anti ta ba co en con tra ran al go más
im por tan te en qué cen trar se. Y si de ci do vi vir sin el há bi to
de fu mar, no quie ro que aban do nar lo sea trau má ti co.
 

Que ri do ami go:
En pri mer lu gar dé ja me de cir te que yo tam bién fu mé

du ran te mu chos años. Co men cé a los 15 años, pa ra po der
ser pro vo ca ti va y adul ta. De jar los ci ga rri llos me lle vó mu- 
chí si mo tiem po. Las per so nas que fu man sue len no dar se
cuen ta de que hue len co mo un ce ni ce ro su cio, de mo do
que du ran te un tiem po, al salir ha cia el tra ba jo por la ma ña- 
na, me acer ca ba al ce ni ce ro del co rre dor del edi fi cio don de
vi vía pa ra oler lo bien y sa ber có mo olía yo a los de más. Al
fi nal, la vi da fue ama ble con mi go. Es tu ve una se ma na en un
se mi na rio don de na die fu ma ba, y tam po co yo fu mé. Cuan- 
do vol ví a ca sa me fu mé me dio ci ga rri llo y me sen tí fa tal.
Agra de ci da, me fui a acos tar, y des de en ton ces no he vuel- 
to a fu mar otro ci ga rri llo.

Me ima gino lo di fí cil que te re sul tó de jar el al cohol y
las dro gas, pe ro tu vi da me jo ró. Vol ve rá a me jo rar cuan do
de jes de fu mar. Sin em bar go, la de ci sión es tu ya. La to ma- 
rás cuan do sea el mo men to co rrec to, y es po si ble que fu- 
mes has ta que aban do nes el pla ne ta. No veo que ha ya na- 
da co rrec to ni in co rrec to en al go que só lo te con cier ne a ti.
Es tu vi da, y no pue do de cir te que de bes ha cer. Sin em bar- 
go, las per so nas anti ta ba co se han en te ra do de que el hu- 
mo que exha lan los fu ma do res es muy per ju di cial pa ra la
salud de los no fu ma do res, y no quie ren es tar cer ca del hu- 
mo ni oler lo.

Se pa mos y afir me mos jun tos que si to mas la de ci sión
de de jar de fu mar te ven drá fá cil men te y sin es fuer zo. Na da
es per ma nen te en la vi da. Fu mar en tró en tu vi da en el mo- 



Respuestas Hay_ Louise L.

13

men to co rrec to y se va a mar char en el mo men to co rrec to,
de la ma ne ra per fec ta. Una bue na afir ma ción pa ra ti es:

«ES TOY EN PAZ CON Mí VI DA Y CON LOS DE MÁS.
TO DO ES TÁ BIEN».

* * *
Que ri da Loui se:
Ten go 37 años, soy obe sa y no sé a quién re cu rrir. Su- 

fro de una lar ga lis ta de com por ta mien tos adic ti vos com- 
pul si vos. Ac tual men te es toy hos pi ta li za da, en tra ta mien to
pa ra la bu li mia. Quie ren que tra ba je con un pro gra ma de
12 pa sos, pe ro me sien to frus tra da por que no sé qué quie- 
ren de mí. An te rior men te es tu ve en un gru po tras otro, pe- 
ro nun ca du ré mu cho en nin guno.

Lo úni co que sé es que su fro en lo más pro fun do de mi
in te rior. De seo en tre gar mi com por ta mien to adic ti vo com- 
pul si vo en ma nos de mi Po der Su pe rior, pe ro me cues ta
mu cho acep tar que yo soy la res pon sa ble de los pro ble mas
de mi vi da. Quie ro cam biar, pe ro ten go mie do.
 

Que ri da ami ga:
Per ci bo y com pren do tu frus tra ción con ti go mis ma. La

bu li mia sue le es tar re la cio na da con el odio por uno mis mo.
Hay una sen sación de que rer vo mi tar el yo y de ser in dig no.
Las per so nas que su fren de bu li mia sue len pen sar que ja- 
más van a ser ama das tal co mo son.

Por di fí cil que pue da pa re cer, por aho ra ol vi da lo de
con tro lar tu pe so, vi gi lar la canti dad de co mi da que co mes
y preo cu par te por tu apa rien cia. Eso for ma par te del me ca- 
nis mo de au to rre cha zo que es tá ac tuan do en ti. Re píte te
una y otra vez fren te al es pe jo: «Te quie ro, de ve ras te quie- 
ro». Sa bes que en tu in te rior eres un ser her mo so y di vino,
pe ses lo que pe ses.

Di ces que has par ti ci pa do en un buen nú me ro de pro- 
gra mas y gru pos sin nin gún éxi to. Los pro gra mas de do ce
pa sos son fa bu lo sos, y no tie nes por qué te ner le mie do al
tra ba jo que de sean que ha gas, pe ro de bes tra ba jar de un
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mo do cons tan te, ya que si no, no tie ne nin gún efec to.
Cuan do no es tás en es tas reu nio nes, ¿vi sua li zas tu vi da
exac ta men te tal co mo la de seas? ¿Te sien tas en si len cio a
sere nar te y me di tar? ¿Ha ces siem pre tus afir ma cio nes po si- 
ti vas? Una bue na afir ma ción pa ra ti po dría ser: «ACEP TO
MI AMOR, Y AHO RA EN CUEN TRO ALE G RÍA Y PLA CER EN
SER QUIEN SOY».

Creo que la cu ra mi la gro sa que bus cas no la en con tra- 
rás en otro pro gra ma, a me nos que es tés dis pues ta a re co- 
no cer que las so lu cio nes pa ra tus di fi cul ta des es tán den tro
de ti. Haz el tra ba jo con el es pe jo y co mien za a co no cer te.
Una vez que em pie ces a apre ciar te y va lo rar te, apa re ce rán
pe que ños mi la gros por to das par tes.

* * *
Que ri da Loui se:
Soy un chi co de 22 años, y ten go un his to rial in fan til de

abu sos se xua les y ma los tra tos fí si cos, men ta les y emo cio- 
na les. Creo que ya he su pe ra do la ra bia contra el hom bre
que me agre dió así’ pe ro si go man te nien do vi vo el mal tra to
pa sán do me de la ra ya con la se xua li dad.

Te es cri bo es ta car ta de bi do a mi «adic ción se xual».
Re sul ta que bus co ex pe rien cias se xua les con un hom bre
tras otro aun que en rea li dad no es mu cho el pla cer que ob- 
ten go con ello. Du ran te un par de años he de sea do aban- 
do nar es te com por ta mien to, pe ro al pa re cer mi men te no
es tá en ar mo nía con es ta de ci sión.
 

Que ri do ami go:
Es ma ra vi llo so que bus ques ayu da. Pe did y se os da rá.

Así pues, in fór ma te so bre los gru pos de apo yo que exis ten
en tu lo ca li dad re la cio na dos con es te te ma.

Trá ta te con amor y con vén ce te de que pue des di sol ver
cual quier com por ta mien to ne ga ti vo si es tás dis pues to a tra- 
ba jar en ello. Eres dig no de amor, me re ces que te amen. En
es ta épo ca de si da, sé es pe cial men te cui da do so, por ti y
por tus pa re jas. Una afir ma ción po si ti va pa ra ti po dría ser:


