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Prefacio

ultima vez que vi Louise Hay, cerca de um més antes da sua morte, partilhei
com ela a ideia de criar um livro anual com registros didrios retirados dos seus
maiores trabalhos.

“Oh, eu adorei!”, Louise disse entusiasmada, apertando minhas maos. Ela
parecia uma garota que tinha recebido um bolo de aniversario. Apesar de seu
corpo ser fragil — afinal, ela tinha 90 anos —, seu espirito estava radiante e cheio
de propésito.

Eu compartilhei a emocio de Louise e lhe disse:

“Um livro com seus ensinamentos favoritos é uma 6tima maneira de seus
leitores experimentarem vocé todos os dias. Eles poderao tomar café da manha
com vocé, meditar com vocé, coloci-la na prateleira do banheiro [Louise riu
muito quando ouviu isso], 1é-la no transporte ptublico e levd-la com eles
durante todo o dia”.

“Vocé sabe que vou para a cama com milhdes de pessoas em todo o mundo
todas as noites, nio é?”, Louise disse, com um brilho nos olhos.

“Sim”, eu respondi.

“E vocé sabe que eu acordo todas as manhas com milhdes de pessoas
também!”, Louise disse, referindo-se a tradicio de milhdes de fas em todo o
mundo que comecam e terminam seus dias com suas afirmacdes, seja por
escrito ou com um de seus programas de audio.

Louise foi um icone no movimento de autoajuda durante décadas, mas
nunca se colocou como uma guru infalivel, com todas as respostas. Na verdade,
ela sempre enfatizou que é vocé quem tem o poder de curar a sua vida. Ela
estava ali apenas para guid-lo no caminho para lembrar da verdade sobre quem

vocé é: alguém poderoso, amoroso e adordvel. No entanto, a sua jornada para se



tornar a “Rainha da Nova Era”, como o New York Times a apelidou em 2008, foi

tudo, menos facil ou convencional.
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Louise compartilhou corajosa e francamente sua histéria de vida em seus
livros, incluindo ter sido abusada por seu padrasto e estuprada por um
vizinho, desistido do ensino médio, engravidado e entregado sua filha recém-
nascida para adocio no seu 16° aniversario. “Nzo tive coragem de me matar,
mas rezava todos os dias para que eu morresse logo”, disse-me Louise uma vez.
“Minha vida foi muito dolorosa, mas consegui, de alguma forma, progredir.”

Ela entdao se mudou para Chicago, onde aceitou qualquer emprego que
pudesse encontrar. “Eu fugi do abuso que sofria em casa, mas sempre me
deparava com mais abusos onde quer que fosse”, lembrou Louise. Em 1950,
mudou-se para Nova York, onde trabalhou como modelo de alta costura para
estilistas como Bill Blass, Pauline Trigere e Oleg Cassini. Em Nova York,
conheceu e se casou com Andrew Hay, um empresario inglés com quem viajou
pelo mundo, conheceu a realeza e até jantou na Casa Branca.

O mundo de Louise desmoronou quando, depois de catorze anos de
casamento, seu marido a deixou por outra mulher. “Encontrei-me de novo no
fundo do poco!”, Louise me contou. “Aquele poco foi o pior. Eu nao queria
mais nada além de rastejar para o fundo e desaparecer.”

Um dia, um amigo convidou Louise para uma palestra na First Churdr of
Religious Science. “Eu quase nao fui, mas fico feliz por ter ido”, disse Louise.

“Naquela noite, ouvi alguém dizer: ‘Se vocé estd disposto a mudar seu
pensamento, vocé pode mudar sua vida. Algo dentro de mim disse: ‘Preste
atencdo nisso’, e foi o que eu fiz.”

Da noite para o dia, Louise se tornou uma dvida estudante de metafisica e da
espiritualidade do Movimento Novo Pensamento. Entre os seus autores
favoritos estavam personalidades como Florence Scovel Shinn, Ernest Holmes
e Emmet Fox. “Eu néo lia um livro hi anos, mas naquele momento comecei a
ler todos os dias”, recordou. “Eu estava pronta, e quando o aluno esta pronto, os

professores e os ensinamentos aparecem.” Louise formou-se em Ciéncias da



Religiao e depois estudou Meditacio Transcendental com Maharishi Mahesh
Yogi na sua universidade em Fairfield, lowa.

Na “Escola de Ciéncias da Religiao”, como Louise a chamou, ela aprendeu
muito sobre a relacdo entre as doencas e os padrdes mentais que as criaram. (Ela

sempre chamou doenca de mal-estar para enfatizar a relacio entre um estado e

qualquer coisa que nio esteja em harmonia com vocé ou seu ambiente.) Louise
comecou a coletar informagdes dos livros que lia, das pessoas com quem
trabalhava e de seus proprios pensamentos e pesquisas. Entao, por insisténcia
de muitos que tinham visto sua lista, ela transformou suas anota¢gdes em um

pequeno panfleto azul intitulado What Hurts. Ela inicialmente imprimiu 5.000

copias. “Alguns dos meus amigos estavam preocupados que eu tivesse impresso
4.000 cépias a mais e que nao conseguisse recuperar meu dinheiro”, disse-me
ela. Seus amigos nio precisavam se preocupar. O “pequeno livro azul”’, como
ficou carinhosamente conhecido, esgotou-se em dois anos. Confiante de que
havia uma necessidade real por esse tipo de informacio, Louise expandiu o

material para o livro Cure seu corpo.

Foi por volta dessa época que Louise foi diagnosticada com cancer de colo do
utero. “Outro fundo do poco”, exclamou ela. “Mas dessa vez foi diferente.
Minha professora me disse: ‘Louise, vocé nao passou por tudo isso para morrer
agora. Vocé tem uma vida para viver. E hora de por em pratica o que vocé sabe’.
Entao foi isso que eu fiz.” Louise criou um programa de tratamento para ajudar
a curar sua prépria doenca. Ela aplicou seus principios do Novo Pensamento e
se concentrou no perdao. Depois de varios meses de trabalho com uma equipe
de terapeutas, nutricionistas e fisioterapeutas, seu médico confirmou que seu
corpo estava livre do cancer.

Em 1984, Louise fundou a empresa Hay House para publicar seu livro Vocé
pode curar sua vida. Nele, ela incluiu materiais de seu pequeno livro azul e

ensinamentos de suas palestras muito populares, bem como histérias de seus

clientes e amigos. Vocé pode curar sua vida se tornou um fenémeno editorial. Ja

vendeu mais de 50 milhdes de cépias em todo o mundo e fez de Louise uma das



autoras mais vendidas da histéria — e a quarta autora mulher mais vendida, atras
apenas de J. K. Rowling, Danielle Steel e Barbara Cartland. Além disso, a obra
ajudou a criar um novo género de livros de autoajuda.

Uma das coisas pelas quais Louise é muito lembrada é seu trabalho pioneiro
com homens e mulheres vivendo com HIV ou AIDS durante a epidemia da
década de 1980. A classe médica nao sabia o que fazer e as pessoas temiam até
mesmo tocar em alguém com a doenca. As pessoas diagnosticadas com HIV ou
AIDS eram os novos marginalizados, e viviam com medo, vergonha e em
sigilo. Sem se intimidar, Louise deu um passo adiante e liderou um grupo de
apoio para pacientes com HIV positivo e com AIDS que se reuniu todas as
quartas-feiras a noite, durante seis anos e meio.

“Um cliente particular me perguntou se eu faria uma reunido para homens
com AIDS. Eu disse que sim. E foi assim que tudo comecou”, disse-me Louise.
Seis homens apareceram para a primeira reuniao, que Louise realizou na sua
sala de estar. “Eu disse aos homens que iriamos fazer o que sempre faco, que é
focar no amor-préprio, no perdao e em largar o medo. Também lhes disse que
nio iamos ficar ali sentados brincando de ‘Como isso ¢ terrivel, porque ndo iria
ajudar ninguém.”

O numero de participantes dos encontros semanais cresceu rapidamente e as

reunides ficaram conhecidas como Hayrides. “Por fim, cerca de noventa

homens acabaram espremidos na minha sala de estar. Nao sei bem o que os
vizinhos pensavam! Toda semana conversivamos, chordvamos, cantivamos
juntos, faziamos trabalhos com espelhos e também todo tipo de meditacoes de
cura para nés mesmos, para os outros e para o planeta. Termindvamos cada

noite com abracos, o que era bom para o amor e também muito bom para a

melhora”, lembrou Louise com um grande sorriso.

Reconhecendo a necessidade do trabalho de Louise, a cidade de West
Hollywood cedeu a ela um espaco que podia abrigar centenas de pessoas. “Em
determinado momento, tivemos quase oitocentas pessoas nas nossas reunioes

de quarta-feira a noite. Naquele ponto nao eram apenas homens com AIDS que



apareciam. Eram homens, mulheres e os membros da familia também. Sempre
que a mie de alguém ia a sua primeira reunido, recebia uma ovacio em pé de
todos noés.”

Daniel Peralta, um dos amigos mais préximos de Louise, encontrou-a pela
primeira vez em janeiro de 1986, quando ele assistiu a pré-estreia de um filme

sobre os Hayrides, chamado Doors Opening: A Positive Approad to AIDS. “Louise

Hay me apresentou o amor incondicional”, disse-me Daniel uma vez. Em um

artigo sobre os Hayrides, Daniel escreveu sobre a infinita bondade de Louise e

sua generosidade de espirito: “Louise L. Hayes estava inaugurando uma nova
possibilidade, uma nova maneira de ser. Ela nos introduziu ao amor a noés
mesmos e delineou passos praticos para iniciar esse processo. Convidou-nos
gentilmente a estar com nés mesmos de uma maneira nova e diferente, e a
praticar a autoaceitacio e o autocuidado. Nao sé era cativante, como também
curava. Eu me lembro claramente de como Louise tinha essa incrivel habilidade
de criar rapidamente um sentido de comunidade e unir as pessoas, um coracao
de cada vez’.

Em marco de 1988, Louise recebeu convites para aparecer no The Oprah
Winfrey Show e no The Phil Donahue Show — na mesma semanal Depois de suas
aparicoes em programas diurnos na TV, seu livro You can heal your life entrou
na lista de best-sellers do New York Times e ficou la por treze semanas. Louise

Hay era agora um nome familiar nos EUA e em todo o mundo.

Felizmente, Louise tinha contratado ajuda e firmou a Hay House como uma
empresa em 1987; eles provaram estar equipados para o desafio trazido por sua
nova fama! Um contador de 25 anos de idade chamado Reid Tracy acabou
sendo uma contrata¢ao muito acertada. Ele chegou ao cargo de presidente da
empresa em 1998 e ajudou a transformar a Hay House em uma lider
internacional do movimento de cura e autoajuda. A empresa cresceu, passando
a nao apenas publicar livros, mas também produzir gravacdes de audio, pacotes
de cartdes inspiracionais, filmes, cursos on-line, workshops internacionais e

muito mais. A Hay House abriu escritérios na Australia, Inglaterra, Africa do



Sul e India, para que Louise se sentisse em casa onde quer que estivesse no
mundo.

Embora a Hay House tenha sido criada para compartilhar os ensinamentos de
Louise, rapidamente comecou a acolher outros na familia, incluindo autores de
renome e professores como Wayne Dyer, Marianne Williamson, Caroline

Myss e Deepak Chopra. Em uma entrevista para o Hay House World Summitem

2015, Louise me disse: “E claro que eu queria que nés [Hay House] tivéssemos
sucesso financeiro, para que pudéssemos pagar salarios e cuidar de todos, mas
eu também tinha uma visao mais ampla. O que eu pensava entio, e o que ainda

acredito hoje, é que o verdadeiro propésito da Hay House é ajudar a criar um
mundo onde seja seguro amarmos uns aos outros. Com cada livro que imprimimos,

abencoamos o mundo com amor’.

Em anos posteriores, Louise retirou-se da rotina administrativa da Hay
House e deu mais atencio a sua instituicao de caridade, a Fundagao Hay, que ela
criara em 1986. “Vejo o planeta curado e inteiro, com cada um alimentado,
vestido, abrigado e feliz’, afirmou, enquanto se colocava a disposicdo para
apoiar muitas causas valiosas. A Funda¢ao Hay raramente torna publico seu
ativismo amoroso no mundo. Assim queria Louise. No entanto, ela era muito
clara ao dizer que curamos nossa vida nio apenas para nosso préprio beneficio,
mas para que possamos assumir nosso lugar como uma presen¢a amorosa no

mundo - alguém que ama a si mesmo para que assim possa amar os outros.






P ara honrar a vida e a obra de Louise, vocé tem agora em suas maos esta
compilacio com seus ensinamentos mais inspiradores, retirados de suas
maiores obras. Louise escreveu mais de trinta livros ao longo de sua vida,
incluindo obras de autoajuda, satide, culinaria, uma série de livros infantis e até

mesmo um livro para colorir! Ela também foi coautora de livros como Vocé
pode criar uma vida excepcional, com Cheryl Richardson, e A vida ama voce,
comigo (Robert Holden). Ela criou cartdes inspiracionais, programas de dudio e
um calendario anual I CAN DO IT! Minha esperanca é que a leitura de cada dia
revele para vocé a sabedoria contida em cada um dos trabalhos de Louise e o
inspire a procurar livros que ainda nio tenha lido.

Devocional didrio tem 366 registros, um para cada dia, mais um para cada ano
bissexto. Cada registro didrio é intitulado com uma afirmacio de Louise para
vocé praticar e uma passagem inspiradora para vocé meditar e trabalhar. Ao
escolher cada um dos textos, imaginei que Louise estava sentada comigo, assim
como quando escrevemos juntos A vida ama vocé. Na verdade, eu coloquei uma
cadeira extra ao lado da minha escrivaninha — a cadeira da Louise. Na minha
mente, perguntei a Louise se ela estava feliz com cada texto que eu escolhia. Se
eu tivesse um SIM, ele estava dentro; se nio, era cortado!

Louise era uma pragmatica espiritual. Ela n3o se interessava apenas pela
teoria; concentrava-se no que funciona e no que ajuda. Em Vocé pode curar sua
vida, Louise escreveu: “Eu amo o ‘como fazer. Toda a teoria do mundo é intil,
a menos que saibamos aplica-la e facamos uma mudanca. Eu sempre fui uma
pessoa muito pragmatica, pratica, com uma grande necessidade de saber como
fazer as coisas”. Eu me assegurei, portanto, de que cada registro no Devocional
didrio lhe ofereca uma pratica espiritual que possa fazer uma diferenca real na

forma como vocé vivencia seu dia.



Em Devocional didrio, eu queria oferecer um fluxo equilibrado durante o ano

todo dos principais temas no centro do trabalho de Louise. Por exemplo, eu
nio queria agrupar todos os registros sobre amor-préprio em fevereiro ou
setembro. E o amor-préprio para o resto do ano? Para ajudar a alcancar esse
equilibrio, procurei uma lista que tinha feito de dez dos principais
ensinamentos de Louise — que eu havia compartilhado com milhdes de seus fas

em um tributo especial em sua pagina no Facebook logo ap6s sua morte.

Minha lista dos dez ensinamentos de Louise Hay n2o pretende ser definitiva,

mas espero que possa ajudar muito enquanto vocé trabalha com o Devocional

didrio.

1. Olhe no espelho

Louise foi a pioneira no trabalho com o espelho: encarar a si mesmo em um
espelho, olhar profundamente em seus olhos e repetir mensagens positivas
sobre si mesmo. Se vocé fosse amigo dela, haveria uma grande chance de vocés

fazerem o trabalho com o espelho juntos. Quando escrevemos A vida ama vocé,

a maioria das nossas conversas acontecia em frente a um espelho de parede na
sala de estar de Louise.

Ela enxergava a vida como um espelho. A vida espelha nosso relacionamento
conosco. Se pudermos nos olhar no espelho sem julgamento ou vergonha,
veremos nosso eu auténtico, nos perdoaremos, seremos mais amorosos com 0s
outros e deixaremos que a Vida nos ame.

Louise recomendou a todos o trabalho com o espelho como a forma mais
rapida e eficaz de dissipar os bloqueios do amor-préprio. “Quando as pessoas
vém a mim com um problema, seja o que for — satide preciria, falta de dinheiro,
relacionamentos insatisfatérios ou falta de criatividade —, ha apenas uma coisa

com a qual eu sempre trabalho, que é amar a si mesmo’, escreveu Louise em seu

livro Ame-se e cure sua vida.. Ela encorajou todos a se olharem no espelho uma



vez por dia e dizerem: “Eu te amo, eu realmente te amo”. “Nao seja timido”,

dizia ela. “E apenas mais uma maneira de dizer que a vida te ama!”

2. Escolha uma mensagem de amor

Louise era a “rainha das afirmacodes”. Ela via o mundo como um estado de
espirito. “A tnica coisa com que estamos lidando é com um pensamento, e um

pensamento pode ser mudado” escreveu ela em Vocé pode curar sua vida. “Nao

importa qual seja o problema, nossas experiéncias sio apenas efeitos externos
dos pensamentos interiores. Até mesmo o 6dio a si mesmo é apenas um
pensamento que vocé tem sobre si.”

E ai que entram as afirmacdes positivas. O que quer que digamos e pensemos,

estaremos afirmando essa experiéncia em nossas vidas — e muito do que

normalmente dizemos e pensamos € bastante negativo. Quando mudamos
nossos pensamentos sobre ndés mesmos (ou sobre outra pessoa), mudamos
nossa experiéncia do mundo. Usando declaracdes positivas em primeira pessoa,

afirmamos e criamos mais do que realmente queremos em nossas vidas.

Estaremos reeducando nosso pensamento e nossa fala de acordo com os
padroes que escolhermos.
Louise curou sua vida mudando seu pensamento. Uma vez ela me disse:

“Minha primeira afirmacio foi a de que eu sou linda, e todos me amam. Nio

acreditei nela, mas continuei a recitd-la repetidamente. Depois de cerca de trés
dias, percebi que as pessoas estavam sendo gentis comigo. Encontrei vagas de
estacionamento bem perto de onde eu precisava. Os seméforos ficaram verdes
para me ajudar a chegar aos lugares a tempo. Minha primeira afirmaciao mudou
a maneira como vivi minha vida. Foi um milagre”.

Louise encorajou todos nés a examinarmos nossa mente e escolhermos
nossos pensamentos. ‘Pense em pensamentos que funcionam para vocé”, disse
ela. Escolha uma mensagem de amor — uma afirmacdo amorosa — para levar

com vocé durante o seu dia. Nao diga apenas a afirmacao. Cante em voz alta.



Faca isso na frente do espelho. Coloque-a na sua geladeira. Escreva-a na sua

ma3o. Viva a sua afirmacio como se a sentisse!

3. Ouca o seu didlogo interior

Louise adorava falar sobre o seu “didlogo interior’. Este era o seu préprio
termo carinhoso para a sua orientacao espiritual. “Acredito que nossas mentes
estio sempre conectadas com a Unica Mente Infinita e, portanto, todo o
conhecimento e a sabedoria estao disponiveis para nés a qualquer momento.
Estamos conectados a essa Mente Infinita, a esse Poder Universal que nos
criou, através dessa centelha de luz interior, nosso Eu Superior ou o Poder

Interior”, escreveu ela em O poder dentro de vocé.

Louise aprendeu a viver uma vida orientada. Ela confiou no seu didlogo
interior. “Desde que coloquei meu pé no caminho espiritual, senti que nio tinha
controle sobre nada, nem precisava tentar controlar nada. A vida sempre me
trouxe o que eu precisava. Sempre respondi ao que aparecia’, disse a Cheryl

Richardson no livro Vocé pode criar uma vida excepcional.

Uma das praticas espirituais favoritas de Louise era sentar-se em siléncio, de
preferéncia em frente a um espelho, conectar-se com seu didlogo interior e

perguntar: O que vocé quer que eu saiba hoje?

4. Perdoe a todos por tudo

“Como é que Louise Hay se tornou Louise Hay?”, perguntei-lhe uma vez
numa entrevista.

Louise respondeu com uma palavra: “Perdao”.

“Eu nio estaria onde estou hoje se nio tivesse perdoado as pessoas que me
magoaram. Eu nio gostaria de me punir hoje pelo que eles me fizeram no
passado”, escreveu Louise em O poder dentro de vocé. Ela definiu o perdio
simplesmente como o abandono do passado, descrevendo-o como um
caminho para a liberdade e um “ingrediente milagroso” necessério para pintar

seu futuro com novas cores brilhantes.



Louise recebeu um exemplar de Um curso de milagres logo apds sua primeira

publicacdo e foi especialmente inspirada por seus ensinamentos sobre o perdio.

({4 . . . ~ Vd
Um curso em milagres diz repetidamente que o perdao é a resposta para quase

tudo”, escreveu ela em Vocé pode curar sua vida.

5. Seja grato pelo dia de hoje

Comecei A vida ama vocé com uma historia de Louise desfrutando de um

almoco de Acao de Gragas com seus amigos para mostrar como a gratidao era
uma pratica espiritual didria para ela — nao apenas um ritual esporadico. Louise
comecava todos os dias agradecendo a sua cama por uma boa noite de sono!
Praticava a gratidao com atencio durante todo o dia. Lembro-me especialmente
de como ela costumava agradecer ao seu computador, ao seu carro, a sua
chaleira e a outros objetos inanimados por trabalharem tiao bem. “Eu aproveito
mais o meu dia quando me lembro de ser grata”, disse-me ela.

Louise entendeu que a gratidao é uma afirmacao. Quanto mais grato vocé for,
mais razes vocé encontra para ser agradecido. Louise manteve um didrio de
gratidio por varios anos. “A noite, pouco antes de dormir, repasso o dia,
abencoando e agradecendo cada experiéncia. Também me perdoo se sinto que
cometi um erro ou disse algo inapropriado ou tomei uma decisdo que nio foi a

melhor”, escreveu ela em Gratiddo: um estilo de vida.

6. Cuide do seu corpo

Na véspera de uma visita para ficar com Louise, recebi um e-mail dela: “Traga
uma bermuda. Vocé participard da minha aula de pilates com Ahlea. Sim, vocé
ird. Mesmo que tenha que usar os meus shorts”, escreveu ela. Ahlea Khadro foi
a fisioterapeuta de Louise e a principal responsavel por sua saude nos ultimos
vinte anos de sua vida. Louise estudou nutri¢ao com Ahlea, praticou yoga e
pilates, aprendeu a fazer caldo de ossos e cultivou vegetais organicos e frutas em
um pequeno terreno na casa de Ahlea. Elas colaboraram em um livro com

Heather Dane chamado Vocé pode ter uma vida sauddvel.



Louise ensinou que sua verdadeira identidade é seu espirito interior, nio o
corpo. Ela defendia, entretanto, que é um ato de amor-préprio cuidar do seu
corpo. “Perdoe-se por nio ter tratado bem do seu corpo no passado, e comece
hoje a tratd-lo com amor e respeito”, ela ensinou. Uma das afirmacdes favoritas
de Louise era “Eu ouco com amor as mensagens do meu corpo”. Todos os dias,
ela dedicava algum tempo para ficar em siléncio, sintonizar-se com seu corpo e

perguntar ao seu eu interior: Como posso amar meu corpo hoje?

7. Crie seu futuro AGORA!

Louise se descrevia como uma floracido tardia. Ela “desabrochou”, como ela
gostava de dizer, na casa dos 40 e muitos. Aos 50 anos, publicou seu primeiro
livro. Aos 60 anos, fundou a Hay House e a Fundacio Hay. A segunda metade
de sua vida foi cheia de novos comecos. No inicio de cada ano, Louise
estabelecia uma meta consciente para seu crescimento espiritual, comprometia-
se a aprender algo novo e fazia planos para viajar a um lugar onde no tinha
estado antes.

Louise abracou seus anos de vida avancados. Ela ndo usava sua idade como
pretexto para nao aprender e crescer. “Eu vivo numa infinidade de
possibilidades”, gostava de dizer. Reconhecia que cada nova década trazia sua
propria sabedoria e dons.

“O ponto de poder estd sempre no momento presente’, afirmou.

Em 2013, dei a palestra de abertura no primeiro IGNITE!, um novo evento da

Hay House. No dia anterior, mandei um e-mail para Louise perguntando se ela

tinha uma mensagem para o publico. Eis o que ela me enviou:

Eu reacendo minha vida cada vez que faco algo novo.
Ousar entrar em um novo espaco € muito emocionante.
Sei que s 0 bem estd diante de mim, por isso estou pronta para tudo.
A vida estd reservada para mim.
Novas aventuras nos mantém jovens.

E enviar pensamentos amorosos em todas as direcoes



mantém as nossas vidas dieias de amor.

86 € 0 novo comeco da minha vida.

8. Diga SIM a sua vida

Louise gostava de se descrever como uma pessoa sim, vivendo num
Universo sim. Em Vocé pode curar sua vida, ela escreveu: “Nao importa no que
escolhemos acreditar, pensar ou dizer, o Universo sempre nos diz sim. Se
pensamos na pobreza, o Universo diz sim a isso. Se pensamos em prosperidade,
o Universo diz sim a isso. Depende de nés”. A mensagem é ter cuidado com as
coisas para as quais vocé quer dizer sim, porque vocé vai atrair o que afirmar.

“Tudo o que eu sempre fiz foi ouvir meu didlogo interior e dizer sim’, disse-

me Louise ao refletir sobre seu trabalho como autora, oradora, editora,

professora, artista e ativista. Dizer sim significava muitas coisas para Louise:

aceitar a responsabilidade de curar sua vida; estar disposta a se olhar no espelho
e dizer: “Eu te amo; eu realmente te amo’; ter coragem suficiente para escrever e
publicar seu pequeno livro azul; concordar em hospedar os Hayrides; iniciar
uma editora; e, sobretudo, confiar na Unica Inteligéncia Infinita que a orientava

em cada passo do seu caminho.

9. Lembre-se de se divertir

Louise nio se divertiu muito na primeira metade de sua vida, mas mais do
que compensou na segunda. Isso se deveu, em grande parte, ao trabalho de cura
que ela fez com sua crianca interior.

Louise era uma defensora do trabalho com a crianca interior, que mais tarde

ela chamou de brincadeira com a crianca interior. Ela ensinou que um adulto

deve estar disposto a amar sua crianca interior para que possa se tornar maduro
e sabio. “Diga sim a sua crianca interior”, diria Louise. “Preste atencio a ela.
Quanto mais vocé amar e aceitar sua crianca interior, mais cedo vocé curara seu

passado, entrard no presente e saird para se divertir.”



Aos 70 anos, Louise matriculou-se numa aula de artes infantil. “Eu adorava
desenhar e pintar quando era crianca, mas parei quando o abuso comecou”, ela
recordou. Aos 75 anos, Louise se formou em uma aula de artes para adultos.
Nos dez anos seguintes, ela trabalhou com varios professores de artes, incluindo
a artista local Linda Bounds. Aos 87 anos, realizou sua primeira exposicao
publica de arte na galeria ArtBeat, na Main Street, no centro de Vista,
Califérnia. A exposi¢ao foi extremamente popular. O plano original era para
uma exposicao de duas semanas. Foi prorrogada para seis. Centenas de gravuras
foram vendidas, cada uma assinada por Louise, e todo o dinheiro foi para a

Fundacao Hay.

10. Deixe a vida amar vocé

Na ultima aparicao de Louise no The Oprah Winfrey Show, Oprah perguntou a

Louise que conselho ela tinha para alguém que acha que é tarde demais para
mudar e crescer. Louise respondeu enfaticamente: “Repense! S6 porque vocé
acreditou em algo por muito tempo nio significa que tenha que acreditar nisso
para sempre. Pense nos pensamentos que o sustentam e o elevam. Perceba que
a Vida ama vocé. E se vocé ama a Vida, vocé tem essa coisa maravilhosa
acontecendo”.

A Vida ama vocé era a afirmacio principal de Louise. E a mensagem de amor

que melhor representa a vida e o trabalho dela. Em suas sessoes de autégrafos,
com filas de centenas de pessoas, Louise assinava diligentemente cada livro com

A Vida ama vocé. Ela assinava os seus e-mails com A Vida ama vocé. Ela
terminava as ligacOes telefonicas e as ligacdes no Skype com A Vida ama vocé.
Era sempre Vida com um “V” maitisculo - referindo-se a Unica Inteligéncia
Infinita no trabalho por tras de todas as coisas.
A Vida ama vocé é mais do que apenas uma afirmacao. Ela aponta para uma

filosofia de confianca basica que nos encoraja a confiar que a Vida — com um
« ”» e . . .
V” maitsculo — quer nosso maior bem, e que quanto mais amamos a Vida,

mais a Vida pode nos amar. O primeiro passo nesse caminho de confianca é



estar disposto a deixar o amor entrar. Amando-nos mais, podemos

verdadeiramente amar mais uns aos outros. E assim que nos tornamos uma

presenca amorosa no mundo — alguém que afirma de todo o coracio, Eu amo a

Vida, e a Vida me ama.

— Robert Holden

coautor com Louise Hay de A vida ama vocé
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CADA MOMENTO DA VIDA E UM NOVO PONTO DE
PARTIDA

No infinito da vida em que estou, tudo € perfeito,
pleno e completo, mas a vida estd sempre mudando.
Nao hd comeco nem fim, apenas um continuo ciclo e reciclo
de substancias e experiéncias.
A vida nunca estd presa, estdtica ou envelhecida,
porque cada momento € sempre novo e fresco.
Eu e 0 mesmo Poder que me criou somos um,
e esse Poder me deu o poder de criar minhas proprias circunstancias.
Eu me regozijo com o conhecimento de que eu tenho o poder
da minha propria mente para usar da forma que eu escolher.
Cada momento da vida € um novo ponto de partida
a medida que nos afastamos do velho.
Este momento ¢ um novo ponto de partida para mim aqui e agora.

Tudo estd bem no meu mundo.

2@@/@4@%@

NESTE ANO REALIZO O TRABALHO MENTAL PARA A
MUDANCA

Muitos de vocés comecam as resolucoes de Ano Novo no primeiro dia do
ano, mas como nio fazem mudancas internas, as resolucdes desaparecem muito

rapidamente. Até que vocé faca as mudancas dentro de vocé e esteja disposto a



fazer algum trabalho mental, nada ld fora vai mudar. A tnica coisa que vocé

precisa mudar é um pensamento — apenas um pensamento. Até mesmo o 6dio
por si mesmo é apenas odiar um pensamento que vocé tem sobre si mesmo.

O que vocé pode fazer por vocé neste ano de forma positiva? O que gostaria
de fazer neste ano que nio fez no ano passado? O que gostaria de deixar para
tras neste ano que vocé se agarrou tao firmemente no ano passado? O que vocé
gostaria de mudar na sua vida? Vocé esta disposto a fazer o trabalho que trara

essas mudancas?

34@/@%@%@

E SEGURO OLHAR PARA DENTRO DE NOS

Quem é vocé? Por que vocé estd aqui? Quais sao suas crencas sobre a vida?
Por milhares de anos, encontrar as respostas para essas perguntas significou

voltar-se para dentro. Mas o que isso significa?

Creio que ha um Poder dentro de cada um de nés que pode amorosamente
nos direcionar a nossa satude perfeita, relacoes perfeitas, carreiras perfeitas, e que
pode nos trazer prosperidade de todos os tipos. Para ter essas coisas, temos que
acreditar primeiro que elas sdo possiveis. Em seguida, devemos estar dispostos a
nos desfazer dos padroes em nossas vidas que criam condi¢des que nés dizemos
nio querer. Fazemos isso nos voltando para dentro e alcancando o Poder
Interior que ja sabe o que é melhor para nds. Se estivermos dispostos a entregar
nossas vidas a esse Poder maior dentro de nés, o Poder que nos ama e sustenta,

poderemos gerar vidas mais amorosas e prosperas.

4@@/@/@@%@

ESTOU RODEADO DE AMOR



Cada um de nés tem a capacidade de se amar mais. Cada um de nés merece
ser amado. Merecemos viver bem, ser saudaveis, ser amados e amar e
prosperar. E a crianca dentro de cada um de nés merece crescer e se tornar um
adulto maravilhoso.

Por isso, veja-se rodeado de amor. Veja-se feliz, saudavel e pleno. E veja sua
vida como vocé gostaria que ela fosse, incluindo todos os detalhes. Saiba que
vocé merece.

E entdo pegue o amor de seu coracio e deixe que ele comece a fluir, enchendo
seu corpo e entdo saindo de vocé. Visualize as pessoas que vocé ama sentadas
em ambos os seus lados. Permita que o amor flua para aqueles a esquerda e
envie a eles pensamentos reconfortantes. Envolva-os com amor e apoio, e
deseje o bem. E entio deixe o amor do seu coragio fluir para as pessoas a direita.
Envolva-as com energias curativas, amor, paz e luz. Deixe o amor fluir ao redor
da sala até que vocé esteja sentado em um enorme circulo de amor. Sinta o

amor circulando 2 medida que sai de vocé e que volta entao multiplicado.

54@/@/4&/2@

ACREDITO NO MEU PODER DE MUDAR

Quando vocé realmente aceita estas ideias e as transforma em parte do seu
sistema de crencas, vocé se torna poderoso; entdo os problemas muitas vezes se
resolverdao por si mesmos. O objetivo é mudar o que vocé acredita sobre si

mesmo e sobre o mundo em que vocé vive.

1 « Cada um de nés é responsavel pelas préprias experiéncias.

2 ¢ Cada pensamento esta criando nosso futuro.
3 » Todos estio lidando com padrdes prejudiciais de ressentimento, critica,
culpa e 6dio a si mesmo.

4 e Estes sio apenas pensamentos, e os pensamentos podem ser mudados.



5 ¢ Precisamos libertar o passado e perdoar a todos.
6 ¢ Autoaprovacio e autoaceitacio no “agora” sdo as chaves para mudancas
positivas.

7 * O ponto de poder estd sempre no momento presente.

Niao sao as pessoas, os lugares e as circunstancias que estio criando um
problema para vocé; é como vocé estd “percebendo” essas experiéncias de vida e
“reagindo” a elas. Assuma a responsabilidade de sua prépria vida. Nao abandone
o seu poder. Aprenda a compreender melhor o seu eu espiritual interior e opere

sob esse poder que s6 criou o bem para vocé.

G%W

EU CRIO NOVAS CRENCAS MARAVILHOSAS PARA MIM
MESMO

Cada pensamento que tenho e cada frase que falo ¢ uma afirmacdo. Positiva ou
negativa. As afirmacbes positivas criam experiéncias positivas e as afirmacoes
negativas criam experiéncias negativas. Uma semente de tomate, se for plantada, so se
transformard num tomateiro. Um fruto de carvalho sé crescerd e se transformard em
carvalho. Um filhote de cadorro sé crescerd e se tornard um cadiorro. Se repetirmos
continuamente afirmacoes negativas sobre nés mesmos ou sobre a vida, apenas
continuaremos produzindo mais experiéncias negativas.

Agora supero meu hdbito familiar de ver a vida de forma negativa. Meu novo hdbito
de afirmacgdo € falar apenas do bem que quero em minha vida. Entdo sé o bem diegard

ate mim.

7qé/mm



A VIDA E MUITO SIMPLES: O QUE DAMOS, RECEBEMOS DE
VOLTA

O que pensamos sobre nés mesmos torna-se a verdade para nés. Acredito
que todos, inclusive eu, somos responsaveis por tudo em nossas vidas, pelo
melhor e pelo pior. Cada pensamento estd criando nosso futuro. Cada um de
nos cria nossas experiéncias através de nossos pensamentos e sentimentos. Os
pensamentos e as palavras que pensamos geram nossas experiéncias.

Nos criamos as situacdes, e entdo abrimos mao do nosso poder, culpando o
outro pela nossa frustracio. Nenhuma pessoa, nenhum lugar e nenhuma
circunstancia tem qualquer poder sobre nds, pois “ndés” somos os tunicos
pensadores em nossas mentes. Quando criamos paz, harmonia e equilibrio em

nossas mentes, vamos encontra-los em nossas vidas.

Sqé/mwom

EU SOU LINDO, E TODOS ME AMAM

O trabalho com o espelho nio foi facil para mim no inicio. As palavras mais

dificeis para eu dizer eram: Eu te amo, Louise. Derramei muitas ldgrimas, e foi

preciso muita pratica. Eu tinha que respirar através da minha resisténcia cada

vez que eu dizia: Fu te amo para mim mesma. Mas continuei firme. E ainda bem

que o fiz, porque o trabalho com o espelho transformou a minha vida.

Um dia, decidi experimentar um pequeno exercicio. Olhei-me no espelho e
disse a mim mesma: “Sou linda, e todos me amam”. Claro que n2o acreditei no
inicio, mas fui paciente comigo mesma, e logo senti mais facilidade. Entao, pelo
resto do dia, eu dizia a mim mesma, onde quer que eu fosse: “Eu sou linda, e
todos me amam”. Isso me deixou com um sorriso no rosto. Foi incrivel como
as pessoas reagiram a mim. Todas foram muito amaveis. Naquele dia

experimentei um milagre, um milagre de amor-préprio.
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EU AMO E APROVO A MIM MESMO

O amor € a cura milagrosa. O amor por nés mesmos faz com que tudo corra
bem em nossas vidas. Nao estou falando de vaidade, nem de arrogancia, nem de
ser presuncoso, porque isso nio é amor. E s6 medo. Estou falando de ter um
grande respeito por n6s mesmos e uma gratidao pelo milagre de nossos corpos
e de nossas mentes.

O “amor” para mim é uma aprecia¢ao em um grau tao elevado que enche meu
coracio até explodir e transbordar. O amor pode ir em qualquer direcdo. Eu

POSSO sentir amor:

* pelo préprio processo da vida em si;

* pela alegria de estar vivo;

* pela beleza que vejo;

* por outra pessoa;

* pelo conhecimento;

* pelo processo da mente;

* pelo meu corpo e pela forma como ele funciona;
* pelos animais, passaros, peixes;

* pela vegetacdo em todas as suas formas;

* pelo Universo e a forma como funciona.

O que vocé pode adicionar a essa lista?

]Oqé/mm



EU GENTILMENTE GUIO MINHA MENTE PARA CONFIAR EM
MINHA PROPRIA SABEDORIA INTERIOR

Nenhuma pessoa, lugar ou situacdo tem qualquer poder sobre mim, pois sou o tinico
que pensa na minha mente. Quando crianca, eu aceitava como deuses as pessoas com
autoridade. Agora estou aprendendo a retomar meu poder e a me tornar minha
propria figura de autoridade. Agora me aceito como um ser poderoso e responsdvel.
Como medito todas as manhds, entro em contato com minha préopria sabedoria
interior. A escola da vida ¢ profundamente gratificante quando sabemos que somos
todos alunos e professores. Cada um de nos veio para aprender alguma coisa e ensinar
algo. Quando escuto meus pensamentos, gentilmente oriento minha mente para confiar
em minha propria sabedoria interior. Crescam, florescam e confiem todos os seus

assuntos na Terra a sua Fonte Divina. Tudo estd bem.

Jlﬁ/m@

EU VALORIZO O MEU CORPO E CUIDO BEM DELE

E um ato de amor cuidar do seu corpo. Conforme vocé aprende mais e mais
sobre nutricio, comeca a perceber como vocé se sente depois de comer certos
alimentos. Vocé descobre quais alimentos lhe dao forca e muita energia. Entao,
vocé se atém a esses alimentos.

Temos de valorizar e reverenciar esses templos maravilhosos em que
vivemos. Creio que a melhor maneira de ser bom com o seu corpo é lembrar-se
de ama-lo. Olhe para seus proprios olhos no espelho com frequéncia. Diga a si
mesmo como vocé é maravilhoso. Dé a si mesmo uma mensagem positiva cada
vez que vocé vé seu proprio reflexo. Apenas ame a si mesmo. Nio espere até
ficar mais magro ou mais musculoso ou até baixar os seus niveis de colesterol.

Faca-o agora mesmo. Porque vocé merece sentir-se maravilhoso o tempo todo.



qué/Mém

ESTOU DISPOSTO A AMAR A MIM MESMO

Pratique este exercicio do trabalho com o espelho ao longo do dia. Vocé pode
comecar de manha em frente ao espelho do seu banheiro, e durante o dia vocé
pode repetir sempre que passar por um espelho ou enxergar seu reflexo em uma

janela.

1 » Fique em pé ou sente-se em frente ao espelho.
2 ¢ Olhe em seus olhos.

3 ¢ Respire fundo e diga esta afirmacdo: Quero gostar de vocé. Eu quero
realmente aprender a te amar. Venha e vamos nos divertir um pouco.

4 ¢ Respire fundo mais uma vez e diga: Estou aprendendo a gostar muito de
vocé. Estou aprendendo a te amar de verdade.

5 ¢ Este é o primeiro exercicio, e eu sei que pode ser um pouco desafiador,
mas, por favor, permaneca firme. Continue respirando fundo. Olhe nos seus
olhos. Use seu préprio nome quando disser: Estou disposto a aprender a te amar,
[ Nome]. Estou disposto a aprender a te amar.

6 ¢ Ao longo do dia, cada vez que vocé passar por um espelho ou enxergar
seu reflexo, por favor, repita essas afirmacdes, mesmo que tenha que fazer isso

silenciosamente.

JBQ@/W'UZ@

A SAUDE PERFEITA E O MEU DIREITO DIVINO, EEU O
REIVINDICO AGORA



Acredito que contribuimos para todas as “doencas” do nosso corpo. O corpo,
como tudo na vida, € um espelho de nossos pensamentos e crencas interiores.
O nosso corpo esta sempre falando conosco, nés s6 precisamos nos dar tempo
para escutar. Cada célula do nosso corpo responde a cada pensamento nosso.

Quando descobrimos qual é o padrio mental por tras de uma doenca, temos
a chance de mudaé-lo e, portanto, de alterar a doenca. A maioria das pessoas nao
quer estar doente em um nivel consciente, mas cada doenca que temos é um
ensinamento. A doenca é a maneira de o corpo nos dizer que ha uma falsa ideia
em nossa consciéncia. Algo em que acreditamos, dizemos, fazemos ou
pensamos nao é para o nosso bem maior. Eu sempre imagino o corpo nos

puxando e dizendo: “Por favor, preste atencao!”.

Z4¢{é/mm/za

CADA DIA E UM NOVO COMECO PARA MIM

Hoje é um novo dia. Hoje é um dia para vocé comecar a viver uma vida alegre
e plena. Hoje é o dia para comecar a liberar todas as suas limitacdes. Hoje é o dia
para vocé aprender os segredos da vida. Vocé pode mudar sua vida para melhor.
Vocé ja tem as ferramentas dentro de si para fazer isso. Essas ferramentas siao
seus pensamentos e suas crencas.

Cada pensamento que vocé tem e cada palavra que vocé fala € uma afirmacio.
Toda a nossa conversa pessoal, nosso didlogo interno, é uma corrente de
afirmacoes. Vocé estd usando afirmacdes a todo momento, quer saiba ou nio.
Vocé esta afirmando e criando suas experiéncias de vida com cada palavra e
pensamento.

Uma afirmacio abre a porta. E um ponto de partida no caminho da mudanca.
Em esséncia, vocé estdi dizendo a sua mente subconsciente: “Eu estou

assumindo a responsabilidade. Estou ciente de que hd algo que posso fazer para



mudar”. Conscientemente, escolha palavras que ajudario a eliminar algo da sua

vida ou a criar algo novo nela.

Hoje eu crio um novo dia maravilhoso
e um novo futuro maravilhoso.
Cada dia € uma nova oportunidade.
O ontem ja passou. Hoje € o primeiro dia do meu futuro.

Sinto-me seguro com o ritmo e o fluxo da vida em constante mudanga.

Jﬁqé/‘mfw'uw

RECONHECO A GRANDEZA DO MEU SER

Como vocé era perfeito quando era um bebé. Os bebés nao precisam fazer nada

para se tornarem perfeitos; eles ja sio perfeitos e agem como se soubessem
disso. Eles sabem que siao o centro do Universo. Nao tém medo de pedir o que
querem. Expressam livremente suas emocoes. Vocé sabe quando um bebé esta
zangado — de fato, todo o bairro sabe. Vocé também sabe quando os bebés estao
felizes, pois seu sorriso ilumina um quarto. Eles sio cheios de amor.

Bebés recém-nascidos morrem se nao tiverem amor. Quando envelhecemos,
aprendemos a viver sem amor, mas os bebés nao aguentam. Os bebés também
amam cada parte de seu corpo, até mesmo suas proprias fezes. Tém uma
coragem incrivel.

Vocé foi assim. Eramos todos assim. Depois comecamos a escutar os adultos
que estavam ao nosso redor e que tinham aprendido a ter medo, e comecamos a
negar nossa propria grandeza.

Nio acredito quando os clientes tentam me convencer de como sio terriveis
ou insuportaveis. Meu trabalho é leva-los de volta ao tempo em que sabiam

realmente como se amar.



Kindle Unlimited

PREVIA GRATUITA - OFERTA POR TEMPO LIMITADO

Vocé chegou ao fim desta prévia.

Continue lendo "Como amar a si mesmo com a sabedoria d..."
e mais de 1 milh&do de livros — de graca por 30 dias.

* * * * * Mais de 1 milhdo de leitores ja aproveitam

Com o Kindle Unlimited, sua leitura nao tem fim:

Q Leia a vontade — explore mais de 1 milhdo de titulos sem pagar por livro.
Q Leve para qualquer lugar — baixe o app gratuito e leia onde e quando quiser.
0 Em qualquer tela — celular, tablet, computador ou Kindle — vocé escolhe.

0 Grandes autores — best-sellers e novos talentos, inclusive titulos em inglés.

COMEGAR MEUS 30 DIAS GRATIS

Cobranga s6 apos o periodo gratis.
@ Pagamento seguro @ Acesso imediato @ Cancele quando quiser

N&o precisa ter um Kindle: baixe o app gratuito e comece a ler agora.

Se nao quiser ler no aplicativo Kindle, compre o livro clicando aqui.

Pagamento seguro - Amazon - Kindle Unlimited


https://link.amazon/A0bhCoC7D
https://link.amazon/A08SfGrhe
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