EDITAMUNDO

El arte de sentirse mejor

1 engo una pequena
rutina que llevo prac-
ticando durante ajios.
En cuanto me despierto, me

dacurruco un poco mds en la
cama, siento la cama y le doy
las gracias por la placentera
noche que me ha proporcio-
nado. Hago esto durante unos
minutos y empiezo mi dia con
pensamientos positivos. Me
digo cosas como: «Hoy es un
buen dia. Este va a ser un gran
dia». Luego me levanto, voy al

baiio y le doy las gracias a mi
cuerpo por su buen funciona-
miento. Hago unos cuantos es-
tiramientos. Tengo una barra
en la puerta y me cuelgo de
ella; flexiono las rodillas tres
veces hasta llegar al pecho.
He descubierto que colgarse
por la mafiana va muy bien.
Siempre le doy las gracias a
mi cocina por ser mi centro de
nutricion. Cuando estés en tu
cocina, adquiere la costumbre
de darle las gracias a tus elec-

trodomeésticos: el lavavajillas,
la batidora, la tetera...
Conducir también permite
empezar el dia de forma dife-
rente. Tu vehiculo ha de ser tu
amigo. Hdblale con dulzura:
«Hola carifo, ;como estds?
Me alegra verte. Vamos a te-
ner un buen trayecto». Pue-
des ponerle un nombre; yo
lo hago. Y cuando me voy de
casa afirmo: «Estoy rodeada
de buenos conductores, envio
mi amor a todos los coches
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que me rodean». Me gusta
sentir que en la carretera el
amor estd en todas partes.

Para mi todo se reduce a
amarte a ti misma, amar a tu
cuerpo y hacer las paces con
el proceso de envejecimien-
to. Cuando te amas, cuidas tu
cuerpo y lo que le das. Tam-
bién te preocupan los pensa-
mientos que eliges. Esta es la
gran leccion que no cesaré de
repetir: nuestros pensamientos
son los que hacen que nos sin-
tamos bien o mal. Los aconte-
cimientos son secundarios res-
pecto a los pensamientos.

Creo que la verdadera meta
de la vida es sentirse bien.
Queremos dinero porque quere-
mos sentirnos mejor. Queremos
tener buena salud porque que-
remos sentirnos mejor. Que-
remos una relacion hermosa
porque pensamos que asi nos
sentiremos mejor. Y si pudié-
ramos hacer que nuestra meta
fuera simplemente sentirnos
mejor; nos ahorrariamos mu-
chas complicaciones. ; Como
puedo sentirme mejor en este
momento? ;Qué puedo pensar
ahora que me haga sentirme
mejor? Esas son unas pregun-
tas cruciales.

Louise L. Hay

En el libro Tu puedes crear una
vida excepcional, recién publica-
do por Ed. Urano, Louise L. Hay
le cuenta a Cheryl Richardson lo
esencial de su vida a los 84 arios.



