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    Prefacio


    Era verano. Viajaba con un grupo de mujeres, todas aventurándonos juntas en el río Klamath, al norte de Carolina, cerca de la frontera con Oregon. Yo estaba remando en mi kayak, apreciando el día, la belleza, el moteado sol brillando en la superficie del agua. En el fondo, sin embargo, estaba preocupada. ¿Qué pasaría si me cayera?


    Cualquier remero serio tiene que lidiar con este miedo en algún punto. Yo llevaba años remando por el Klamath, una docena de veces o más, logrando mantenerme en el barco a través de innumerables rápidos y volviéndome muy hábil en el proceso. Había “nadado” sólo una vez años atrás. Pero sabía que, en algún momento, el río arrojaría mi pequeño cuerpo fuera del bote una vez más y me dejaría vagando con dificultades por la rápida e incontenible corriente, porque así son las cosas. No puedes remar mucho sin tener esa experiencia, y mientras más practicaba kayak, más me acercaba a su inevitabilidad.


    Tuve suerte; era un día caluroso. Entrando a un rápido de tamaño mediano, remé fuerte para alinear el bote con el espacio perfecto para pasar de agua tranquila a corriente agitada. Como pasa tan a menudo en las aguas bravas, la más pequeña pérdida de concentración sería la perdición. Eché una mirada rápida al “río derecho”, asegurándome de evitar las ramas colgantes; después volví mi concentración al espacio delante de mí.


    Pero esa mirada me costó un microsegundo y el río no estaba esperando sentado. Caí de lado en el rápido, rodé boca arriba y me salí tan rápido de ese pequeño kayak que ni siquiera tuve tiempo de dedicarle un pensamiento. Estaba nadando, y eso era todo. El agua me jalaba de un lado a otro, mi brillante barco amarillo oscilaba felizmente a mi izquierda.


    Después del primer golpe de sorpresa, hubo magia. Me di cuenta de que el poderoso río Klamath me estaba sosteniendo, cargándome, manteniéndome a flote. Me sentí totalmente a salvo en su abrazo, y de la nada, comencé a llorar. Mis lágrimas tibias, saladas, se unieron con el agua brillante del río y celebramos la verdad de que, en ese momento, no había nada mal, nada que diera miedo, nada de qué encogerse o escapar; sólo agua tibia cargándome río abajo. El río se sentía fuerte y constante, cubriéndome toda excepto por mi rostro volteado y mis rodillas al aire. Conforme me llevaba, me relajé en su seguridad, aún llorando con alivio y un nuevo entendimiento. Fue un momento que jamás olvidaré.


    Practicar kayak o rápidos puede ser un deporte peligroso, y no todas las caídas de un barco en movimiento resultan una experiencia tan exultante como la mía, ese maravilloso día de verano. De igual forma, aprendí una lección poderosa del Klamath. Todos mis miedos, dudas, suposiciones quedaron descubiertas en un momento mojado y catártico, cuando comprendí que no eran verdad. La lección fue poderosa porque me volví completamente consciente de la metáfora: el agua que me abrazaba estaba viva, enseñándome a confiar, igual que cada momento está vivo, abrazándome e invitándome a dejar ir, a perdonar mis miedos y confiar en la vida misma. Ese día me di cuenta de que el río de la vida también es el río del amor.

  


   


  
    Introducción


    EXPLORANDO EL PERDÓN



    Quizá estés interesado en el potencial del perdón en tu vida pero te preguntas: “Si perdono, ¿significa que soy débil? ¿Significa que me convertiré en un tonto, un clon, un tapete? ¿La gente abusará de mí si perdono? ¿Necesito olvidar lo que pasó o me volveré demasiado pasivo y ligero si perdono?” La respuesta a todo eso es NO. El perdón es, de hecho, ejercicio para el alma, para hacerte más fuerte y más amoroso y compasivo al mismo tiempo. Como dijo Mahatma Gandhi alguna vez: “Los débiles nunca perdonan. El perdón es un atributo de los fuertes.” El método del perdón que encontrarás en este libro nos enseña cómo asumir nuestras emociones –todas ellas– y guiarnos de vuelta a una unión consciente con nuestro Creador. Nos enlazamos con el Espíritu y nos dejamos ir. Nos aplicamos a la disciplina de descubrir qué es falso y soltar nuestras ataduras a ello. Nos comprometemos totalmente con el despertar, nuestra prioridad número uno.


    En cierto modo –especialmente en el mundo occidental– entender las emociones e incluirlas en nuestro camino espiritual es una idea nueva. En los últimos cuarenta años, algunos de nosotros hemos saltado al yoga y a la meditación con gusto, nadando gustosamente en nuestra recién encontrada sabiduría oriental. Pero después de la clase de yoga o del retiro y la meditación, nos vamos a casa para lidiar con finanzas inestables, manejo rebelde del tiempo, crianza de los hijos, berrinches y cambios de humor, adicciones, relaciones rotas, memorias dolorosas y las quejas habituales que parecen gobernar nuestra sociedad; y de un segundo a otro, el estado estático se evapora y se vuelve más escurridizo que nunca. ¿Algo de esto suena familiar? Es por esto que el perdón es tan crucial para sanar. Simplemente no podemos dejarlo de lado.


    CÓMO EL PERDÓN ME MUEVE: UNA INTRODUCCIÓN PERSONAL



    La primera vez que me sentí atraída a las artes sanadoras, especialmente al yoga y la meditación, fue en mis años universitarios. Pasé varios años como bailarina así que estaba acostumbrada a moverme, estirarme y fortalecer mi cuerpo. Pero el yoga era diferente, y encontré un complemento perfecto para mi nueva pasión por la meditación.


    Con el hatha yoga (el yoga de movimientos usando poses llamadas asanas), necesitaba desacelerar y sintonizar mi respiración, mis miedos y oraciones. Encontré a una maestra llamada Christine y acudí ansiosamente a sus clases. Muy al principio ella dijo algo que me sorprendió; lo recuerdo bien: “Algunas cosas saldrán a flote para ti en clase de yoga. Cosas emocionales. No vengas a hablar conmigo de ellas.” ¡Eso fue todo!


    Estaba confundida. Si algunas “cosas” iban a pasarme y Christine no estaba interesada en ayudarme, ¿quién sí? Yo honestamente la admiraba y estaba bien saber que no podía acudir a ella, pero no me ofreció ninguna otra opción. Y siendo joven e inocente, no pedí alternativa, sólo seguí asistiendo a la clase de yoga.


    Quizá una de las razones por las que recuerdo tan claramente el comentario de Christine es que ese día, una semilla quedó plantada en mí. Se llevó tiempo en crecer pero, veinticinco años después, me llamarían para escribir un libro acerca del perdón y la sanación emocional. Siento que este libro llena una necesidad, porque la liberación emocional es un tema que mucha gente apenas empieza a explorar. Aun si has asistido por años a terapia, yoga o meditación, probablemente habrá un respiro interior en tu proceso de perdón. En este salón de clases, todos somos iguales, estudiantes de la vida.


    Hay mucha gente que no toma clases de yoga ni de meditación pero experimenta principios espirituales en su vida. Si estamos experimentando un despertar espiritual, entonces somos estudiantes del Espíritu, sin importar si asistimos a una clase o no. La apertura de nuestra verdadera naturaleza interior brota por todos lados estos días, en todos los países, en cada esfera y estrato de la sociedad. Escribí este libro para todas las personas que quieren perdonar conscientemente, conectando sus experiencias emocionales con su profunda apertura a lo divino.


    Durante los últimos veintitantos años, he ofrecido educación de paz en escuelas, prisiones y negocios, seminarios y sesiones privadas. En la educación de paz incluyo no sólo el trabajo de perdón, también habilidades de comunicación, sanación de género, manejo de la ira y técnicas de respiración para reducir el estrés. Guío a gente de todas edades, tamaños, tallas, culturas, preferencias políticas y antecedentes educativos; he visto el camino que todos pisamos. Una y otra vez, observo similitudes en la gente tras las rejas y vestida de traje, entre niños en un salón común y en una correccional, entre parejas enamoradas y en el umbral del divorcio. Lo que importa es nuestra disposición y sinceridad para encontrar la verdad. Como la magia, la sinceridad despeja el camino para que gemas preciosas de sabiduría salgan de las profundidades de nuestro conocimiento interior.


    Todos estamos en un camino sorprendentemente arquetípico. Las formas en que lo recorremos tienen simbolismos y direcciones similares, y un alcance mucho más grande que el de cualquier trayecto individual. Es a partir de la investigación y el conocimiento reunidos que ofrezco este libro. Es para ti.


    ¿QUÉ ES EL PERDÓN?



    Al comprometernos con nuestro camino de libertad, necesitamos examinar qué es el perdón, y qué no es. En la visión tradicional del perdón, un elemento común es que se ha cometido una grave ofensa. Si no hubo crimen, ¡no hay necesidad de pedir perdón! Así que si sientes que el perdón es lo que sigue para ti, necesitas encontrar los “crímenes” en la historia de tu vida. Por “crimen” me refiero a cualquier acción (o quizá falta de) realizada por ti mismo y por alguien más que al parecer causó dolor, tristeza, miedo o alguna otra emoción que no querías sentir en ese momento. Puede ser algo tan violento como una violación o un asesinato, o tan pequeño como una mirada desagradable o un silencio sepulcral.


    Digo “que al parecer causó dolor” porque nunca las acciones físicas nos hacen sentir mal, más bien cómo interpretamos la situación. Es posible que una persona se sienta terriblemente angustiada por algo que cualquier otro apenas reconocería. Aun los actos dramáticos de violencia pueden tener efectos diferentes en personas distintas, dependiendo de lo que los involucrados piensen acerca de lo que pasó. Nuestras emociones contienen nuestro pensamiento y, al mismo tiempo, se unen a él. Siempre.


    Tenemos una opción en cómo interpretamos nuestros alrededores y cómo interpretamos las intenciones de otros. Podemos escoger el miedo sobre el amor. Si escogemos el miedo –que es como hemos sido programadas en prácticamente todos los niveles de experiencia– asumiremos que ocurrió un ataque; entonces, debió cometerse. Si escogemos el amor, encontraremos paz.


    Por ejemplo, los crímenes comúnmente involucran violencia de algún tipo. Puede ser física, emocional, sexual o verbal. Quizá en una situación alguien cruzó tu espacio personal sin tu permiso, atacándote físicamente, provocándote una herida o un moretón emocional. Tu primer instinto probablemente será defenderte, contraatacar o retirarte. Todos estos instintos surgen de una creencia de que el ataque fue real y eres una persona individual, con un cuerpo individual. Así es como vives en el mundo de la humanidad, también conocido como el mundo de la dualidad, en donde crímenes suceden todos los días.


    Una vez que te convences de que se cometió un crimen, la gente involucrada automáticamente asume ciertos roles. Tenemos un acuerdo común para estos roles, que abarcan todas las culturas y niveles socioeconómicos alrededor del globo. Llamamos a estos roles “víctima” y “perpetrador”. A veces existe otro rol: “salvador”, una tercera persona que aparece (temporalmente) para salvar el día. Para nuestra práctica del perdón, nos enfocaremos en los roles de la víctima y el perpetrador, porque nos llevan directamente a nuestras emociones, y ése es el lugar que debe sanar profundamente.


    En el perdón tradicional, mantenemos estos roles intactos y tratamos de sanar. Nos decimos a nosotros mismos: “Dejaré que el pasado sea pasado. Trataré de olvidar y perdonar.” O: “Dejaré que el paso del tiempo sane mi corazón roto. Ya no se siente tan mal. Lo/la he perdonado.” O: “Tuvieron una infancia tan terrible, no podían evitarlo. Siento pena por ellos. He perdonado.”


    Para ser libre, necesitamos engrandecer y cambiar lo que significa perdonar. Complementar las enseñanzas de Un curso de milagros (UCdM), Ho’oponopono (una forma hawaiana de practicar el perdón) y Un Perdón Radical (una técnica de sanación iniciada por Colin Tipping), podemos usar una filosofía que, al final, se deshace de los roles de víctima y perpetrador. Expandimos nuestra forma de pensar y sentir para incluir a todos los seres como iguales, eternos y sagrados. Podemos experimentar un sentido de paz que nunca es posible cuando nos identificamos a nosotros mismo, o a otros, como víctimas o perpetradores. Esta paz está disponible para nosotros sólo cuando nos relajamos en el mundo de la verdad divina, donde la gracia del Espíritu nos envuelve a todos.


    El truco aquí es que no podemos pasar por alto los nudos de opresión y dolor que hicimos en nuestros cuerpos emocionales cuando ocurrieron cosas tristes en nuestras vidas. Especialmente cuando éramos niños, no teníamos la madurez emocional para separarnos de nuestros padres, compañeros y maestros. No entendíamos el impacto del dolor que cargaban cuando lo proyectaban en nosotros. Obedientemente aceptamos el legado de su trauma y lo hemos hecho por incontables generaciones, igual que yo lo hice cuando me sentí agredida por Sal, mi maestro de baile (Sabrás más de eso en la siguiente sección.) Y así seguiremos proyectando este desastre en nuestros hijos, y ellos en los suyos, a menos que detengamos el momentum. Esta es la postura más importante que podemos tomar en la vida, podemos decir: “Este dolor termina conmigo.”


     


    Para transformar energías, debemos experimentarlas por


    completo, trabajando a través de ellas y perdonándolas, lo


    que significa ver la perfección en ellas.


    Colin Tipping,


    Un perdón radical


     


    Nunca le pido a nadie que perdone inmediatamente, o en un tiempo determinado. Todos perdonamos cuando estamos listos. Dicho eso, casi todos tenemos heridas que necesitan sanar. Y decir que necesitamos sanar no significa que estemos rotos. No lo estamos. Pero para sentir en verdad la paz directamente, no podemos saltarnos el trabajo necesario para liberar el dolor de mentes, corazones y cuerpos. Ésa es la bendición del perdón: nos lleva del aislamiento, miedo y dolor hasta la paz interna y profunda. Como veremos, el perdón puede tocar nuestras vidas en muchos niveles, desde nuestra fisiología hasta nuestro género, cultura, historia personal y linaje familiar. Alcanza hasta el ecosistema de la Tierra, abriendo camino hacia una nueva salud para cualquier ser viviente.


    Cuando te empeñas en trabajar el perdón, no tratas de arreglarte a ti mismo, a alguien más o a una situación. El perdón es el trabajo interior que realizamos para incrementar nuestra experiencia de libertad. Nos lleva conscientemente al mundo de la individualidad y la verdad divina. En el mundo de dualidad en que vivimos como individuos, también necesitamos rendir cuentas y ser responsables de nosotros mismos, de los sistemas de justicia, mediación, reconciliación, programas de tratamiento, cárceles y centros de rehabilitación. Éste es el trabajo exterior de vivir juntos en una sociedad malinformada. Estos niveles interiores y exteriores están conectados, pero son distintos.


    Con el perdón no buscas justicia para arreglar una injusticia. No eres un salvador, una víctima ni un perpetrador; esos son roles que tú construiste. No estás atado a ellos, ni tú ni nadie.


    Qué alivio.


    Siguiendo los pasos delineados en este libro, simplemente serás testigo de lo que cargas de tu pasado, aprenderás de ello y lo dejarás ir. Vas a liberarte de la necesidad de culpar, avergonzar o vengarte de nadie, incluido tú mismo. Esta liberación abrirá pasajes bloqueados, probablemente a lo largo de de tu vida. Esto significa que todo el amor y la sabiduría divinos estarán disponibles para ti, ahora que has terminado tu romance tormentoso con los reclamos.


    Con el perdón, no importa cómo te imagines a Dios –Él, Ella o una Conciencia pura y maravillosa–, podrás llevarlo más profundamente en tu experiencia. Cualquier religión que te respalde con una experiencia amorosa, ilimitada, a corazón abierto, es de gran ayuda también, pero no necesitas una religión. De hecho, tu entrenamiento religioso puede interponerse en tu camino, así que abre tu mente a otras posibilidades si las demás ya no las percibes amables y bienvenidas. Si no tienes un nombre específico para lo divino, puedes usar Espíritu Santo, el Gran Espíritu, el Poder Superior, la Diosa, o el poder y la belleza de la naturaleza. Los nombres no importan mientras tu fuerza de Dios sea amorosa y compasiva.


    Una vez que completes el proceso, las puertas de tus meridianos interiores se abrirán. Lograrás una experiencia de paz verdadera, que es vivir dentro de los milagros mismos. La vida no puede ser mejor.


    EL PERDÓN NO ES PSICOTERAPIA



    La psicoterapia personal tiende a hacer de las historias una religión; a veces se pasan años diseccionando cada detalle. Aun así, los pacientes comúnmente se mantienen en la zona segura de repetir el nivel de profundidad de emociones que les resulta familiar. A menos de que el terapeuta trabaje con los principios espirituales y aliente la liberación hacia el amor divino, todas las historias, temas y emociones de los pacientes, permanecen con ellos. Pueden cambiar y ser más tolerantes, pero no sanan. Es una distinción fundamental entre perdón y psicoterapia tradicional. El material crudo del ser humano abrumado por el dolor es el punto de partida para ambos. El resultado final es muy diferente.


    En su mayor parte (aunque no en toda) para la psicoterapia la historia de la enfermedad o injusticia es el suceso principal, y las emociones que conlleva se convierten en el objeto de estudio. En nuestro proceso de perdón, somos testigos de nuestras historias con compasión, pero no nos aferramos a ellas. Las ofrecemos en oraciones al Sagrado para obtener sanación divina. Esto es lo que mucha gente hace en la iglesia, el templo o la mezquita. Algunos tienen sanaciones profundas y espontáneas, que los ayudan a conectar con Dios en un contexto religioso. Al ampliar la esfera de posibilidades y abrirla a todos los demás, el río del amor divino te lleva con la corriente, dándote un mapa específico y descriptivo de los bloqueos de tu mente, una forma de abrir el flujo con el perdón y un canal directo hacia el océano de paz universal.


    UN EJEMPLO DE LO QUE ESTOY HABLANDO



    Tuve una experiencia que describe lo que entiendo por perdón. Sucedió durante las clases de yoga, pero pudo pasar en cualquier lugar y tener el mismo resultado. El hecho incluía todos los aspectos, o niveles (físico, emocional, mental y espiritual), de mi humanidad y mi divinidad.


    Estaba respirando en una postura que siempre ha sido difícil para mí. Se llama supta virasana: posición reclinada que realmente estira las rodillas. Yo estaba acostada, concentrándome en mis rodillas cuando me di cuenta de que la izquierda se quejaba con intensidad. También de que había tenido, al menos, dos lesiones importantes en esa rodilla. Ahí, en mi mat de yoga, empecé a explorar qué estaba pasando. Me preguntaba si podría ser mi rodilla actuando como depósito de cuestiones emocionales inconclusas: un accidente esquiando. Traje a mi conciencia la cuestión emocional más difícil del accidente: no fue el dolor físico, sino el sentimiento de estar atrapada, controlada y limitada en mi movimiento. El accidente sucedió durante una transición importante en mi vida y me sentí absolutamente indefensa, fuera de control, desmoralizada por no poder mover mi cuerpo con la fuerza y facilidad habitual.


    Después fui más atrás en el tiempo, al primer incidente, que sucedió cuando tenía alrededor de nueve años. Quería saber si las emociones que sentí durante el accidente esquiando eran similares a aquellas que experimenté cuando era niña. Quería liberar las sensaciones y sentimientos que surgían, sacarlos de mi cuerpo.


    Aún respirando en supta virasana (o “postura incómoda”, como yo le llamo), permití que la memoria aflorara desde mi infancia, a los nueve años. Estaba en clase de ballet y el maestro (un tipo irascible llamado Sal) se acercó para ajustar mi cuerpo. Mi pierna izquierda estaba en la barra de ballet en una posición estirada. “¡Estira tu rodilla!”, me gruñó y la empujó con fuerza. En ese momento –décadas después, acostada en mi tapete de yoga– me di cuenta de que en realidad me había sentido atacada por Sal. Más que poner fuerza en mi muslo, había presionado directamente la articulación de mi rodilla, lastimándola y provocando bastante dolor. También descargó su infelicidad personal y insatisfacción en mí, en ese momento, y como yo no entendía qué pasaba, lo acepté. Eso provocó dolor también en mi corazón y en mi mente.


    Permití que todas las emociones conectadas con los dos incidentes salieran a la superficie, fuera de mi cuerpo y mi mente en una oleada. Ahí, en el estudio de yoga, lloré en silencio mientras dejaba ir. Estaba completamente consciente de lo que hacía: tomaba la decisión de abrir una puerta interior a esa reserva para liberar el enojo acumulado, la frustración, la indefensión, la indignación, el desconcierto y el dolor acumulados en mi rodilla izquierda. Cada emoción brotó en la superficie de mi conciencia para repasarla antes de dejarla ir desde mi cuerpo a través de la puerta abierta. Además del dolor personal por los asuntos involucrados, empecé a sentir el dolor, la frustración y el desconcierto de Sal. Todo lo que llegó a mi conciencia fue liberado, fluyó de mi cuerpo en una ola de respiro y compasión. Fue una ofrenda consciente a lo divino dentro de mí, a la esencia que me da vida.


    Conforme seguí mis emociones, las lágrimas se detuvieron. Continué respirando de modo consciente y me puse en sintonía con todas las formas en las que Sal y yo éramos similares en esa época de nuestras vidas. Ambos teníamos una vida infeliz en casa, circunstancias estresantes que no sabíamos cómo manejar, mucha miseria reprimida y ninguna forma consciente de liberarla. Compartíamos eso y no teníamos apoyo espiritual, ninguna manera de sanarnos a nosotros mismos o de perder esa carga. Empecé a enviar compasión, amor y cuidado a Sal y a mí, yo de nueve años. Y conforme lo hacía vi en el ojo de mi mente una imagen de Sal, quitando la presión de mi rodilla izquierda. ¡Era libre para moverme!


    Lo que sucedió después me asombró. Conforme veía esa película mental, aún respirando en esa incómoda posición, Sal y yo empezamos a bailar en el estudio de ballet. Nos movíamos con fluidez, gracia y elegancia técnica. Como si voláramos o bailáramos en un sueño (en el que en cierta forma, estábamos); nos deslizábamos a lo largo del piso, en una armonía gloriosa con nosotros mismos, uno con el otro, y con la misteriosa coreografía que fluía sin esfuerzo a través de nosotros. Podíamos realizar los saltos más altos (¡qué divertido!) y girar, girar, girar en piruetas múltiples (¡sí!). Cuando intenté analizar qué ocurría, el baile se desaceleró, dándome retroalimentación directa de lo mucho que podía interferir con el proceso si quería. Pero no quería, así que relajé mi mente y dejé que el baile sucediera. Sal y yo nos movíamos en libertad, en conjunción perfecta, como patinadores olímpicos. Fue glorioso.


    De vuelta en el estudio de yoga, la clase seguía. Me tomé mi tiempo, permitiéndome salir del ritmo de la clase. Necesitaba continuar mi momento interno, confiando en que todo se desarrollaba de manera perfecta. Al sentir tanta alegría y apertura en mi cuerpo, me di tiempo, simplemente, de disfrutar las sensaciones y la libertad que venía de dejar ir viejos recuerdos de mi cuerpo, mi corazón y mi mente. Todos nos movimos a la posición final, llamada savasana (que se ve –y se sintió– como “salva a Ana”) y conscientemente respiré nueva luz en mis células, que dejaron ir todo miedo y tensión. Al beber de la gracia de la conciencia de Dios, remplacé la vieja opresión con la nueva vitalidad y fuerza de vida. Terminé la clase con oraciones de gratitud profunda y paz interior. Había elegido un nuevo momento para mí misma y para la dirección de mi vida: al hacer el cambio literal y figurado de un cuerpo viejo a uno nuevo, di la bienvenida a un capítulo fresco lleno de posibilidades en mi vida. No tenía idea de a dónde me llevaría esto pero en realidad no me importaba. Sabía en mis huesos que sería algo bueno.


    CONECTANDO LA LIBERACIÓN EMOCIONAL CON EL PERDÓN



    En la historia de Sal y mi rodilla lastimada, es muy claro que dejé ir muchas emociones desde mi cuerpo y me sentí mucho mejor una vez que esa ola de sentimientos pasó a través de mí. Pero, ¿qué tiene esto que ver con el perdón?


    Casi todos nosotros tenemos “nudos” de dolor emocional pasado estacionados en diferentes lugares de nuestros cuerpos hasta que los liberamos. Estos nudos se conectan con historias, como el lugar en mi rodilla conectado con Sal y la clase de ballet. Cuando decidí ahondar en mi reserva emocional, lo hice de modo específico y utilicé algunos de los pasos que componen el proceso del perdón. En este libro, aprenderás estos mismos pasos, para usarlos en cualquier momento y lugar. Mediante la historia con Sal como ejemplo, repasemos lo que hice y cómo el proceso me conectó con una experiencia de perdón y libertad.


     


    1. Dado que tenía clase de yoga, estaba en un lugar sincero de apertura espiritual.


    2. Me sintonicé con el lugar de mi cuerpo que requería atención: la rodilla.


    3. Desaceleré y comencé a escucharlo.


    4. Con honestidad, apertura y disposición (H.A.D.), rastreé el dolor hasta la escena del crimen original, descubriendo a la víctima (yo) y al perpetrador (Sal).


    5. Permití que las emociones guardadas en ese lugar, salieran mediante mi respiración y diciendo “sí” a las lágrimas.


    6. Encontré una conexión entre Sal y yo, me di cuenta de que no éramos tan diferentes; de hecho, resultábamos muy similares. Sentí cómo Sal liberaba la presión de mi rodilla y los roles de víctima y perpetrador se desvanecieron. Sentí igualdad entre nosotros. En este punto estaba viajando a través del puente del perdón.


    7. Expandí el sentido de conexión que sentí con Sal, y ello nos permitió jugar juntos en el ojo de mi mente, en una forma creativa. Conforme bailábamos, experimenté olas de libertad y dicha.


    8. El “crimen” desapareció y con él, el dolor en mi rodilla y el recuerdo amargo de ser atacada. Recibí a Sal y a mí misma como seres divinos viviendo en un mundo material, hice lugar para que esta verdad fluyera en mi vida.


    9. Abrí nuevos caminos para que la fuerza de vida y la sabiduría intuitiva fluyeran en mi mente, cuerpo y emociones. Terminé con una oración para dar gracias.


     


    EL PERDÓN ES PARA TODOS


    Practiques o no meditación o hatha yoga, el perdón está disponible para ti en cualquier momento y lugar, cuando estés listo para él. Los siguientes capítulos del libro delinean con detalle los pasos necesarios para ejercer el proceso de perdón, ya sea contigo mismo, un terapeuta de confianza o un amigo. No es difícil ni complicado. Sólo necesitas honestidad, apertura, disposición y dedicación.


    Puede que al final incorpores otros pasos que te parezcan útiles. Yo te daré los básicos pero puedes añadir tu propio color y estilo. Usa las palabras y frases que más te funcionan para describir tu espiritualidad y experiencia de vida. Si no conectas con los nombres de Dios o El Creador, usa Diosa, Gran Espíritu, Poder Superior, Todo lo que Hay, o lo que más te mueva. Lo que importa es el deseo de la verdad que brindas al baile de tu despertar.


    DI SÍ A LAS LÁGRIMAS



    En este libro comparto contigo cómo es un camino de perdón desde las experiencias reales de seres humanos reales. Cuando empecé reuniendo historias para este libro, recordé incidentes personales pero también incluí algunos de mis clientes (cuyos nombres se han cambiado para proteger su privacidad). Un día, releyendo, me di cuenta de lo mucho que hablaba de mis lágrimas. En caso de que imagines que voy por la vida corriendo y llorando histéricamente, quiero poner este camino del perdón en perspectiva.


    “¿Qué le pasa a esa loca que llora?”, puedes pensar. Bueno, normalmente soy bastante alegre. Y conforme me quito velos de sufrimiento, soy más feliz. Incluso así, cuando durante el perdón, tristeza y miedo surgen para analizarlos y liberarlos, encuentro que las lágrimas en verdad me ayudan a purificarme y dejar ir.


    La liberación profunda, mientras atamos nuestra confianza a un Poder Superior, es el fundamento de este trabajo; cualquier cosa que me ayude a entrar al espacio de la verdad de mis emociones, es donde quiero estar. Con frecuencia, esto involucra algunas lágrimas. A veces salen suavemente. En ocasiones, de verdad lloro cuando se trata de una gran liberación que desnuda mi alma. Otras veces, no lloro para nada. Mis clientes son iguales: dependiendo del momento y la personalidad de cada quien, las lágrimas van y vienen. Todo es parte del flujo.


    Menciono esto como una forma de alentarte para que te abras a las lágrimas. No hay reglas estrictas en este libro y cada persona tiene su propia y hermosa manera de dejar ir cuando es el tiempo correcto. Así que acepta la posibilidad de que llores, especialmente si no has estado cómodo con tus emociones en el pasado.


    Las lágrimas nos limpian en muchos, muchos niveles, desde la liberación física más básica (piénsalo como un orgasmo de tus emociones) hasta los planos espirituales más místicos.


    Deja ir, deja llorar, deja a Dios.


    PERDONA Y SÉ LIBRE: LOS PASOS



    Estos son los pasos que exploraremos en la segunda parte de este libro. Un repaso del proceso entero puede encontrarse en el capítulo trece.


     


    1.Crea un espacio sagrado. Utiliza la oración o la intención profunda para empezar.


    2.Cuenta tu historia. ¿Cuál es el asunto que te molesta?


    3.Navega por tu cuerpo emocional. Encuentra y describe cualquier incomodidad en tu cuerpo, pensamientos y emociones.


    4. Acepta tu dolor con amor. Con confianza, amplía tu perspectiva para acercarte a tu sufrimiento con amor. Expande la compasión hacia todos los involucrados.


    5. Escucha los mensajes ocultos. Descubre qué hay debajo de la historia. Responsabilízate por los mensajes de tu ego.


    6. Libera. Deja ir todo aquello que sientes doloroso respecto a esta situación. Sácalo de tu cuerpo/mente con respiración e intención. Ofrece todo tu sufrimiento al Espíritu para sanar.


    7. Sé testigo de los cambios. Pon atención en cualquier cambio físico, emocional y mental después de tu liberación. ¿Es ahora diferente tu conexión con el espíritu?


    8. Aprende la lección. ¿Cuál es el aprendizaje para el alma? ¿Por qué necesitabas esta experiencia para profundizar en tu crecimiento interior?


    9. Expande tu alma. Bebe luz y vitalidad con tu respiración. Extiéndela para incluir un círculo más grande con tu amor.


    10. Emana nueva vida. Cada momento de perdón aumenta tu habilidad intuitiva. Tu vida se abre conforme sientes más y más paz, y la compartes con toda la creación.


    CÓMO USAR ESTE LIBRO


    Ser verdaderamente libre a través del perdón es el tema de este libro. Te da un proceso para seguir paso a paso, además de las bases psicológicas y espirituales del perdón como una filosofía y una práctica que funciona.


    En la primera parte aprenderás la importancia esencial de tus emociones para tu práctica de perdón –científica, social y culturalmente–. Las emociones nos unen a todos en una gran familia, conforme sentimos juntos los altibajos de la vida humana. Siguiendo los pasos experimentales de la segunda parte, tendrás un vistazo honesto de tu experiencia humana y los patrones de tu alma. Desde lo más profundo, jalarás una disposición sincera para dejar ir el sufrimiento y alcanzar la confianza en algo más grande –una fuerza universal, amorosa– que puede aceptar y celebrar tu yo completo. Verás que aceptarte como eres –mugriento y glorificado, discapacitado y sabio– puede convertirse en una práctica diaria y una nueva forma de ser. El amor, la vida y el perdón están abrazándote sin importar lo turbulenta que tu situación se vea o se sienta.


    Cuando de verdad te adentres en tu sesión de perdón, te llevará mucho menos tiempo que leer este libro entero. Para sacar lo mejor de este proceso, querrás familiarizarte con los pasos, así que recomiendo las siguientes pautas:


     


    1. Lee el libro entero. Conoce el territorio. Conforme pases capítulos, sugiero que anotes tus pensamientos, sentimientos, ideas y cualquier recuerdo que surja. Después repasa tus apuntes cuando sea tiempo de hacer el trabajo.


    2. Haz tus propias listas de perdón. Si quieres hacer algo antes de tu sesión, puedes crear listas de perdón (capítulo cinco, paso 2). Recomiendo escribirlas a mano; hay algo en la experiencia cinética de escribir que te conecta con tus emociones. Cuando escribes el nombre de alguien en tu lista y miras tu caligrafía, se despierta una respuesta personal que apoya tu liberación.


    3. Imprime las descargas gratis. Si quieres, imprime las descargas gratis de mi página web conforme llegues a ellas, o todas juntas. De esa forma, estarán fácilmente disponibles cuando decidas empezar la práctica completa. Todo lo que está en las descargas ya está en el libro. Simplemente se ofrecen en formato digital, para tu conveniencia.


    4. Verifica los pasos. Una vez terminado este libro, refresca tu memoria de los pasos releyendo el último capítulo, el cual puede servirte como acordeón durante tu proceso de perdón.


    5. Decide cómo estructurar tu proceso: si quieres probar el perdón solo, con un amigo o un terapeuta. Usa tu intuición y haz lo que sientas más real, honesto y vivo.


    6. Resguarda el espacio sagrado. Si eliges el proceso con un amigo o un terapeuta, idealmente deberá leer el libro en su totalidad. Debe ser lo suficientemente sincero, o sincera, para interesarse en el trabajo personalmente, no sólo porque es “tu trabajo”. Asegúrate de que sea alguien que sabe cómo “resguardar el espacio sagrado” (que se describe a detalle en el capítulo tres). No puedes enseñarle a esa persona cómo resguardar espacio para ti mientras haces tu trabajo interno: te sentirás frustrado y tendrás una excusa para no terminar. Mala idea. Mejor, busca alguien transparente, no involucrado con tu historia. Esta persona debe tener una fuerte perspectiva espiritual (no dogmática) y estar alejada del chisme y la negatividad. Haz un trato para mantener todo confidencial. Esto te ayudará a confiar y relajarte.


    7. Haz el proceso completo. El perdón es un sendero sagrado y necesitas respetarlo, así que no lo hagas a medias. Si lo haces solo, usa los pasos a tu ritmo y termínalos. Si alguien te apoya, asegúrate de que sepa qué está en juego. Si lo haces con un amigo o amiga, y decides cambiar sesiones, agéndalas en diferentes días. Completa el proceso sin socializar. Mantenerte en el espacio sagrado te dará la fuerza espiritual y el apoyo que necesitas.


    8. Crea un espacio sagrado. Cuando sea tiempo para tu sesión, sigue los pasos del capítulo tres: crear un espacio sagrado. Date tiempo, espacio, claridad y respeto para honrar tu práctica en la forma más conmovedora. Es un regalo que te das a ti mismo. Nadie más puede dártelo. Hacer esto correctamente, refleja tu deseo sincero de vivir bien tu vida. Pronto, verás al frente un espacio sagrado para muchos aspectos de tu vida.


     


    Siempre hemos vivido en paz, en la parte más profunda de nuestro ser, pero dado que no podemos estar bajo la impresión incorrecta de que finalmente estamos separados y solos, la noción de un “regreso” parece real para nosotros. Necesitamos un camino si estamos regresando a la libertad. Este viaje puede llamarse perdón, sanación divina o tener cualquier otro nombre entre miles y en cualquier idioma. Yo estoy contigo mientras viajamos juntos en la luz.
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