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        Este libro está dedicado a mi esposa, compañera espiritual y acompañante en el camino de mi vida, la doctora Diane V. Cirincione, quien me ha enseñado y demostrado en forma contundente cosas que están más allá de mi imaginación respecto a la fuerza del amor y del perdón de Dios en nuestra vida compartida.


      


    


  




  

    

      

        
Prólogo




        Tienes en las manos un libro que cambiará tu vida. Seguramente has escuchado hablar de libros así. Incluso, es posible que hayas leído alguno. Son escasos, es cierto. De hecho, dado el volumen de libros publicados, se puede decir que son muy escasos. Sin embargo, de vez en cuando, alguno llega a tu vida. Lo que quiero decir es que, literalmente, llega a tu vida.




        Quizá te lo regalen. O, tal vez, te lo comente uno de tus amigos. Puede que lo encuentres abandonado sobre la mesa donde alguien tomaba café. O quizá sea el único título que atraiga verdaderamente tu atención al pasear por una librería.




        Sólo tú sabes cómo llegó a tus manos el que ahora tienes enfrente, pero puedo asegurarte algo: no fue por accidente. No lo estás leyendo por suerte: Dios te trajo este libro; estoy convencido de ello. Dios hace cosas así todo el tiempo. Es una de las formas en que Él se comunica contigo cuando hay algo que quiere decirte o cuando estás esperando que el cosmos te envíe una respuesta, una señal, algo de ayuda para enfrentar un problema.




        No sé si tengas problemas en este instante o si estás atravesando uno de esos momentos en que Dios siente que te sería provechoso recibir un mensaje; lo que sí sé es que justo ahora es perfecto que tengas este libro en las manos.




        Estarás de acuerdo conmigo cuando hayas terminado de leerlo. Sabrás exactamente por qué lo escogiste.




        Ahora permíteme presentarte al autor de este libro. Se trata de una de las personas más extraordinarias que he conocido. Es un hombre que goza en abundancia de paz, de amor y de júbilo en su corazón, al punto que éstos se reflejan en su rostro: puedes verlo en sus ojos y sentirlo en su sonrisa. Y cuando te da la mano o te estrecha con un fuerte abrazo —reparte un montón de abrazos— logra transmitirte esa paz, ese júbilo y ese amor.




        Así es el hombre del que estamos hablando. Conozco a Jerry personalmente y he experimentado todo lo anterior en carne propia. Si te lo describo es porque considero importante que conozcas un poco a la persona que ha puesto frente a tus ojos esta información. Quiero que sepas que proviene de una fuente muy confiable.




        No es que Jerry Jampolsky requiera de una presentación ni, mucho menos, que yo valide sus comentarios. Su trabajo durante varios años para crear el Centro de Curación Actitudinal, en la bahía de San Francisco, y para promover el establecimiento de más de cien centros similares le ha ganado la admiración y el agradecimiento de muchas personas en todo el mundo. Además, su extraordinario libro Love Is Letting Go of Fear sigue siendo uno de los textos más relevantes sobre el tema de la espiritualidad aplicada en el pasado medio siglo. Lo que quiero que sepas no es quién es Jerry, sino que Jerry es la persona que tú supondrías que es a partir de la lectura de los textos que ha publicado anteriormente y al apreciar el trabajo que ha realizado a lo largo de su vida; en otras palabras, Jerry es un hombre que hace lo que dice.




        ¿Por qué considero importante que lo sepas? No porque crea que Jerry necesita o desea ese reconocimiento, para nada, sino porque es importante que sepas cómo es este hombre porque su vida es una evidencia contundente de que lo que enseña funciona.




        Esto no es sino un homenaje bien merecido porque Jerry ha tenido que superar un montón de cosas en su vida. No voy a contártelas aquí. Espero que sea suficiente con decirte que su vida no ha sido lo que llamaríamos fácil y, a pesar de ello, durante más de veinte años, Jerry ha estado ayudando al mundo e inspirando a millones de personas.




        ¿Qué ocasionó en él este cambio? Lo mismo que ocasionará un cambio en ti: el tema de este libro, el perdón.




        Ahora bien, dejemos algo en claro acerca de Jerry Jampolsky: no es un hombre perfecto. Nadie que lo conozca diría algo semejante. Lo que dirían, por el contrario, es que evidentemente no es perfecto, que nadie lo es y que en eso consiste su gran capacidad para curar. Jerry comprende que todos somos humanos, que todos cometemos errores, que todos podemos ser hirientes y egoístas, crueles e irreflexivos. Sabe lo que significa lidiar con el ego, luchar con el miedo y batallar con el amor. Conoce la profunda e íntima decepción de querer ser superior y seguir comportándose de modo contrario, de querer ser gentil y seguir actuando groseramente, de querer ser sabio y seguir actuando como un tonto.




        Ha atravesado por muchos momentos en que se ha comportado muy por debajo de su ser augusto. Su grandeza estriba en que él sería el primero en decírtelo. Su don especial es que sería el primero en aceptar que tampoco tú eres perfecto y que puedes seguir sin serlo.




        Como ves, Jerry Jampolsky ha llegado a comprender algunas cosas sobre el perdón. Ha aprendido a perdonarse a sí mismo por todas las ocasiones en su vida en las que se ha mostrado por debajo de Quién Es Realmente y ha aprendido a perdonar a los otros cuando han hecho algo semejante. Esto ha llevado a Jerry a alcanzar una profunda paz interior. Le ha proporcionado la capacidad de lidiar con personas que otros calificarían de “difíciles” con una paciencia poco común y ecuanimidad sin par. Lo ha llevado a practicar el amor incondicional. Le ha permitido curarse a sí mismo y a los demás.




        Ahora bien, quizá no sabes —o no estás consciente de ello— que hay en ti algo qud curar. O, de hecho, es posible que no tengas nada que curar (francamente, me sorprendería que ése fuera el caso porque no he conocido a mucha gente que no tenga heridas internas, pero acepto la posibilidad). Aun si ése fuera el caso, eso no te impide curar a otros y ése es el verdadero trabajo para el que has sido llamado en este mundo. Hemos sido traídos aquí para curarnos unos a otros: de todo pensamiento falso, de toda idea malévola, de todo concepto limitante o atemorizante sobre nosotros mismos que nos impidan experimentar Quiénes Somos Realmente. Hemos sido provistos de algunas herramientas maravillosas para hacerlo y una de las mejores es el perdón.




        El perdón es capaz de producir algunas de las más profundas transformaciones que hayas podido desear o imaginar en tu vida y en la de los demás.




        Perdonar puede modificar todo de la noche a la mañana, por eso es tan emocionante. Puede transformar todo; puede traer alegría donde había tristeza, paz donde había confusión, contento donde había ira; y puede hacer que te reencuentres contigo mismo.




        Sin embargo, me he dado cuenta de que es más fácil hablar sobre el perdón que practicarlo; por eso el libro de Jerry me parece tan importante. Me alegra aprender más acerca de esta prodigiosa herramienta y de los milagros que puede producir. Estoy feliz de aprender a usarla y no sólo de hablar sobre ella.




        Voy a terminar mi comentario diciéndote una última cosa sobre este libro: es la verdad de Jerry pero es el mensaje de Dios. Dios se vale de Jerry como su mensajero; de modo que, al leer este libro, recuerda que estás sosteniendo una conversación con Dios; y puedes estar seguro de que no está ocurriendo por accidente.




        Neale Donald Walsch,
 autor de Conversaciones con Dios
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Introducción




        Escribí este libro porque creo sinceramente que enseñamos lo que queremos aprender y perdonar es la lección más importante que tengo por aprender. De modo que realmente escribí este libro para mí mismo, como una especie de recordatorio de que efectivamente quiero dejar de causar sufrimiento, a través de mis críticas y dificultades, tanto a mí mismo como a los demás, por medio del perdón.




        A partir de las ocasiones en que verdaderamente he sido capaz de aprehender el sentido de estas lecciones, sé que perdonar me proporciona una sensación de libertad, esperanza, paz y felicidad que no puedo obtener de ninguna otra forma. Sé también que perdonar no es una de esas cosas que podemos hacer de una vez y para siempre en nuestra vida; por el contrario, es un trabajo constante, un esfuerzo permanente. Es un proceso que nunca termina porque, mientras habitemos nuestro cuerpo, hay una parte de nosotros mismos que siempre se sentirá tentada, una y otra vez, a juzgar y criticar.




        Debo confesar que no transcurre un solo día en que yo mismo no tropiece, en que no me sorprenda criticando a otros o a mí mismo. En ocasiones ocurre de manera aparentemente trivial. Una de esas ocasiones que me viene a la memoria ocurrió hace algún tiempo, cuando estaba de visita en la hermosa isla de Molokai, en Hawai.




        Mientras corría, temprano como acostumbro, alrededor de un campo de golf, divisé dos latas de cerveza que alguien había arrojado a un lado del camino. En cuanto las vi, me sentí molesto y comencé a lanzar críticas. ¿Cómo podía alguien ser tan irreflexivo e insensible como para ensuciar este hermoso paisaje? Estaba indignado. ¿Qué tan estúpida e ignorante podía ser una persona para arrojar la lata vacía de su cerveza por la ventana y arruinar este paraíso?




        Luego de pasar corriendo más allá de las latas vacías, me dirigí hacia el lugar en que me hospedaba; en realidad, me iba construyendo una imagen mental de la persona insensible que había tirado las latas de cerveza; sin embargo, de repente, mi voz interior me detuvo en ese momento: “¡Espera! En lugar de criticar, quizá podrías volver y recogerlas.” Independientemente de cómo las latas hubieran llegado allí, ¿no era mejor corregir la situación que conservar en mi mente estas ideas condenatorias durante el resto del día?




        Entonces entablé una breve discusión conmigo mismo. Si volvía a recoger las latas, llegaría tarde a la cita que debía atender. ¿Valía la pena tomarme los más o menos cinco minutos extra para recoger la basura y ponerla en su lugar?




        Finalmente, volví y recogí las latas. Al hacerlo, la incomodidad de aquellos sentimientos originados en mi crítica fue sustituida repentinamente por una extraordinaria sensación de paz y de bienestar.




        Al reemprender mi carrera hacia el hotel, varios recuerdos inundaron mi conciencia. Recordé momentos de mi juventud en que yo también arrojé basura desde la ventanilla del auto. Había cometido cosas exactamente tan estúpidas e insensibles como la persona que había dejado tiradas las latas de cerveza. En ese instante pude darme cuenta de que, en parte, criticaba ese acto como una mera proyección de mi propia culpa y de mi propia autocrítica. Recoger las latas de cerveza y depositarlas en el basurero no sólo tenía como fin salvaguardar la belleza de esa isla paradisíaca: era una lección para liberarme del pasado y de mi propia autocrítica.




        La lección más profunda que aprendí fue que no tenía que dejar la basura tirada por ahí. Tampoco tenía que seguir arrastrando las incómodas emociones que me producían mis críticas. Además, me di cuenta de que esas críticas estaban dirigidas a mí mismo. El acto mismo de perdonar a quien dejó tiradas las latas de cerveza me liberó de las emociones que había arrastrado respecto a mi comportamiento en el pasado.




        Ese momento me recordó lo curativo que puede ser perdonar, el modo como puede liberarnos del pasado y ofrecernos el júbilo de vivir plenamente el instante presente. En nuestra vida cotidiana, nos da por pensar en el perdón como algo apenas superior a aceptar las disculpas de una persona. En ocasiones, sólo por cortesía aceptamos una disculpa cuando en realidad no sentimos verdaderamente la intención de perdonar. O quizá nos aferramos a los agravios que nos ocasionó un amigo o un ser amado al decepcionarnos y de ese modo creemos protegernos. En medio de nuestra confusión respecto al perdón, no sólo conservamos lo que nos ha causado dolor, sino también nos cegamos a lo que puede curarnos.




        Quizás una de las cosas más difíciles que he debido enfrentar ha sido que no perdonar me mantiene atado a incidentes ocurridos en el pasado. Siempre que me aferro a agravios pasados, me condeno a mí mismo a la oscuridad. De haberme aferrado al pasado y a mis críticas respecto a esas latas de cerveza, es muy probable que aún siguieran allí, a un lado del camino en la isla de Molokai, mientras yo seguiría sintiéndome incómodo con mi propia autocrítica.




        Perdonar nos libera; detiene nuestras propias batallas interiores; nos permite dejar de reciclar la ira y la culpa.




        Perdonar nos permite saber quiénes somos verdaderamente. Con perdón en nuestro corazón, podemos experimentar nuestra verdadera esencia como amor.




        Perdonar es la mejor medicina para sentirnos fundidos en uno solo con los demás y con todo lo que es vida.




        Perdonar tiene el poder de curar tanto nuestra vida interior como nuestra vida externa; puede cambiar el modo en que nos vemos a nosotros mismos y a los demás; cambiar la manera en que experimentamos el mundo; y eliminar de una vez y para siempre los conflictos internos que arrastramos día a día.




        Imagina la paz que podría haber en nuestro planeta si todas las personas en el mundo se liberaran de los viejos agravios ocasionados por sus vecinos. Imagina lo que pasaría si nos libráramos de enfrentamientos que han durado siglos a partir de diferencias raciales y religiosas, así como perjuicios cometidos en el pasado.




        Como he sido médico por más de 40 años, me resulta fácil recordar personas con una variedad de enfermedades —desde problemas de espalda a úlceras, de alta presión sanguínea a cáncer incluso— que se liberaron de muchos de sus síntomas en cuanto aprendieron a perdonar. En años recientes, me ha alentado ver que están surgiendo investigaciones en las que se muestra la relación entre el perdón y la salud. Ahora sabemos que la falta de perdón —es decir, el aferrarse a la ira, al miedo, al dolor— tiene un impacto mensurable en nuestro cuerpo. Esta actitud produce tensiones que afectan los sistemas psicoemocionales de los que dependemos para mantenernos sanos; afectan la circulación sanguínea de nuestro cuerpo y la eficiencia de nuestro sistema inmunitario; aumentan la presión en nuestro corazón, en nuestro cerebro y prácticamente en todos los órganos de nuestro cuerpo. Nuestra incapacidad para perdonar es, ciertamente, un factor determinante de nuestra salud.




        Pienso en mis propios años de alcoholismo; beber era mi manera de amortiguar el dolor que sentía a causa de criticarme y criticar a los demás. Ese modo de lidiar con mis sentimientos se convirtió en una fuente de tensión para mí y para todos a mi alrededor. De haber continuado con ese patrón, seguramente habrían aumentado los conflictos tanto con mi vida interior como con la externa. Con el tiempo habría desarrollado un desorden físico grave, como enfermedades hepáticas, cáncer, problemas digestivos o enfermedades cardiacas.




        Hace veinticinco años surgió el primer Centro de Curación Actitudinal, que arrancó como un lugar especial para apoyar a niños que se enfrentaban a enfermedades terribles y muy pronto se amplió para incluir a adolescentes y adultos. Basados en algunos de los principios de A Course in Miracles, la meta principal de los miembros del grupo, lo mismo que la del equipo de colaboradores, consejo, patrocinadores y voluntarios, es promover y alcanzar la paz interior como una manera de cultivar la verdadera salud y de sanar al liberarse del miedo. Incluso en los casos en que nada podía hacerse para modificar la condición de su cuerpo, los pacientes fueron capaces de curar sentimientos de ira, traición, injusticia y miedo causados por el padecimiento de una enfermedad tan seria. Y es frecuente que, a través del perdón, se descubran a sí mismos liberados de sus miedos e incomodidades, de modo que pueden continuar cultivando una vida creativa, productiva y feliz. Actualmente, el centro tiene 120 centros hermanos por todo el mundo que aplican los principios de Curación Actitudinal a una amplia gama de retos: resolver relaciones problemáticas, aprender a sobrellevar una enfermedad grave o eliminar conflictos al interior de familias y organizaciones.




        Perdonar continúa siendo la enseñanza principal en estos centros gratuitos y continúa promoviendo el bienestar y la libertad definitiva en la vida de muchas personas, aun cuando se enfrenten a las circunstancias más penosas. El libro que tienes en las manos está inspirado en miles de relatos de sanación que hemos escuchado por años. Por haber sido testigo de tantas curaciones logradas a través de la práctica de la Curación Actitudinal, estoy convencido del inigualable poder del perdón. Al modificar nuestra actitud mental, logramos una profunda paz, sin importar los retos que la vida nos proponga.






OEBPS/Images/cover.jpg
iVive en libertad!
Dejair la culpa y el resentimiento

DEBOLSILLO /a2





OEBPS/Images/ptitulo.jpg
GERALD G. JAMPOLSKY

El perdon
Deja ir la culpa y el resentimiento.
iVive en libertad!

Prélogo de
Neale Donald Walsch

DEBOLS!LLO





OEBPS/Text/nav.xhtml


  

    

      

        ÍNDICE





        

          		Prólogo de Neale Donald Walsch





          		Reconocimientos





          		Introducción





          		Al lector





          		1. Las raíces de la falta de felicidad





          		2 ¿Qué es el perdón?





          		3. La mente rencorosa





          		4. Las veinte razones principales por las que no perdonamos





          		5. Cómo eliminar los obstáculos para el perdón





          		6. Los milagros del perdón





          		7. Los pasos hacia el perdón





          		Epílogo





          		Sobre este libro





          		Sobre el autor





          		Créditos



        





        

          		10





          		11





          		12





          		13





          		14





          		15





          		16





          		17





          		18





          		19





          		20





          		21





          		22





          		23





          		24





          		25





          		26





          		27





          		28





          		29





          		30





          		31





          		32





          		33





          		34





          		35





          		36





          		37





          		38





          		39





          		40





          		41





          		42





          		43





          		44





          		45





          		46





          		47





          		48





          		49





          		50





          		51





          		52





          		53





          		54





          		55





          		56





          		57





          		58





          		59





          		60





          		61





          		62





          		63





          		64





          		65





          		66





          		67





          		68





          		69





          		70





          		71





          		72





          		73





          		74





          		75





          		76





          		77





          		78





          		79





          		80





          		81





          		82





          		83





          		84





          		85





          		86





          		87





          		88





          		89





          		90





          		91





          		92





          		93





          		94





          		95





          		96





          		97





          		98





          		99





          		100





          		101





          		102





          		103





          		104





          		105





          		106





          		107





          		108





          		109





          		110





          		111





          		112





          		113





          		114





          		115





          		116





          		117





          		118





          		119





          		120





          		121





          		122





          		123





          		124



        



      


    


  



