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PERDONAR, ES PONER A UN
PRISIONERO EN LIBERTAD, Y
DESCUBRIR QUE EL
PRISIONERO ERES TU




PERDONAR. QUE ES Y QUE NO ES EL
PERDON.

A veces las cosas ocurren sin saber qué es lo que esta ocurriendo.

No le pones nombre pero sabes que ha pasado algo, algo que libera, gratifica, repara, sana y
devuelve la esperanza de que lo que uno ansia que pase estd pasando y seguira pasando porque no
hay vuelta atras.

Algo que a la vez que vacia, llena. Sin que ninguna de las dos cosas sucedan antes y después, sino a
la vez. Una deja sitio a la otra con una organizacion digna del mejor director.

Vacia de rencor, malestar, limitaciones, ruidos mentales, incomprension, y llena de esperanza y
bienestar, amor y comprension. Comprension hacia las personas, situaciones o cosas que han tenido
que ver en ello, incluido uno mismo.

Me decidi por este tema para la Tesis por lo beneficioso que ha sido para mi haber experimentado El
Perdon.

Cuando llegué a entender que todo estaba bien como estaba ocurriendo y que era por algo més alla
de mi, de nuestra comprension, la sensacién de paz infinita fue absolutamente reparadora. Paz. Paz
en mi mente. (Cuantas veces he hecho un gesto espontaneo cogiéndome la cabeza rodandola con
las manos. No sabia que era ahi justamente donde pedia y necesitaba la paz tan afiorada.

Pasados varios afios el destino, la sincronia 0 no sé que pusieron en mi camino 0 a mi en el suyo, a
personas que me han hecho entender el proceso por el que pasé de manera tan natural que me
emociona solo pensarlo.

Maestros de lo que es y maestros de lo que no quieres que sea. Los primeros y los Ultimos en
constante recordatorio y puesta al dia.

Son muchas las personas de las que he aprendido y sigo aprendiendo con su ejemplo. De lectura de
libros, muy importantes para mi como El Poder del Ahora, vino a mi en forma de regalo, antes de su
lectura empez6 todo, después de su lectura empez6 la comprensién de lo que habia pasado, el
estudio de Un Curso de Milagros, la practica de la meditacion y la practica del yoga, mente y cuerpo
en forma. Es muy importante mantener el cuerpo agil para sentirse bien.

Tengo una noticia excelente, TODOS, TODOS PODEMOS APRENDER A PERDONAR, para llegar a
ser felices, para que estemos mas unidos y tengamos una relacion mas armoniosa. En definitiva para
que cada vez tengamos un mundo mejor.

Lo que sigue es una recopilacion extensa, bastante extensa de mi experiencia con el perddn, tanto
personal como de las personas que en un momento dado han estado a mi lado, antes y después de
haber perdonado.

Esta basado en el libro Perdonar, de Robin Casarjian, que también llegdé a mi en forma de regalo y
que ha estado esperando pacientemente en mi libreria; en el libro La Inteligencia del Amor. un viaje
del temor al Amor, de Jorge Lomar, en el curso Diez Herramientas Esenciales en la Terapia del
Perddén de la Escuela del Perddn, que imparten Reyes Ollero y Jorge Lomar; en el libro Un Curso de
Milagros y varios mas...




EL PERDON. PERDONAR.

Perdonar es la clave esencial para la curacion las personas que perdonan son capaces de disfrutar
realmente de su vida.

Sin embargo las personas que se pierden en la rabia, el rencor, la culpa, la verglienza, se estancan
emocionalmente y pierden su poder ya que los sentimientos de aversion y de culpa tiene un impacto
negativo en el nivel de estrés y en la salud fisica.

Nadie desea realmente vivir con rabia, rencor, verglienza ni culpa. Sin embargo la mayoria de
nosotros no hemos conocido el perdén como opcion factible. No se nos ha ensefiado a perdonarnos a
nosotros mismos ni a perdonar a los demas.

Son muy pocos los programas de preparacién a El Perdon que ofrecen la oportunidad de dejar de
sentir rabia, sentimiento de culpabilidad, frustracién, abatimiento mediante la practica del perdon
como los que imparten mis queridos Reyes Ollero y Jorge Lomar, tanto en el nivel | como en el nivel
Il. Cursos de preparacion importantisimos para quienes se dedican a la asistencia sanitaria, la
ensefianza, madres y padres que quieran ensefiarselo a sus hijos.

Hasta hace poco los programas como el de Alcohdlicos Andnimos, eran los Unicos a parte de la
religién, que declaraban explicitamente el valor y la necesidad del perdén para la curacién. En la
cultura occidental moderna, durante demasiado tiempo se ha considerado el perdon como una
responsabilidad casi exclusiva de las instituciones religiosas e incluso ahi ha sido con demasiada
frecuencia mal entendido.

Uno de los motivos de que el perddn es tan bien recibido es que tiene sentido. Apela a la razén, a los
instintos y al corazén.

¢, Qué promesa contiene el perdén?

Cada persona cuenta su propia historia de rabia y dolor, pero el hilo que discurre por todas las
respuestas es que el perdén contiene la promesa de libertad y alivio.

Para algunos es la promesa de reconciliacién después de afios de distanciamiento, con sus padres o
hermanos. O la promesa de una mayor armonia en el trabajo y de sentirse cémodo y capaz entre los
compafieros; hasta se puede ser mas eficaz en el ambito profesional.

O la promesa de dejar de aferrarse a relaciones que ya han acabado, encontrar la libertad y seguir
adelante sin trabas. O la promesa de tener una relacién intima, tierna y feliz. O la promesa de acabar
una batalla interior de toda la vida y vivir con mayor compasion y respeto por uno mismo.

Independientemente de cual sea nuestra historia Unica y especial, el perddn contiene la promesa de
gue encontraremos la paz que todos deseamos. Nos promete la liberacion del poder que ejercen
sobre nosotros las actitudes y los actos de otras personas. Nos vuelve a despertar a la verdad de
nuestra bondad y el hecho de que somos dignos de amor. Contiene la promesa cierta de que
seremos capaces de descargarnos cada vez méas de la confusién emocional y de seguir adelante
sintiéndonos mejor con nosotros mismos y con la vida.

El tedlogo y fildsofo Paul Tillich dijo que el perddn es una respuesta, la repuesta implicita en nuestra
existencia.

El perddn es el medio para reparar lo que esta roto. Coge nuestro corazon y lo repara. Coge nuestro
corazén atrapado y lo libera. Coge nuestro corazén manchado por la verglienza y la culpa y lo
devuelve a su estado inmaculado.




El perddn restablece en nuestro corazon la inocencia que conocimos en otro tiempo, una inocencia
gue nos permitia la libertad de amar.

Cuando perdonamos, somos perdonados, siempre se transforma nuestra vida.

Las dulces promesas del perdén se cumplen y se nos ofrece un nuevo comienzo con nosotros
mismos y con el mundo.

Basta decir la palabra “perdona” y la reaccion de algunas personas es inmediata, “jJamas!”,
“¢ perdonarla después de lo que me ha hecho?”, “ojala fuera capaz”.

Puede que el simple hecho de pensar en perdonar a alguien eleve el sentimiento de rencor y
resentimiento hacia ella o también puede que solo la idea produzca un inmediato alivio y esperanza.

Piensa por un momento en que te sugiere perdonar a alguien. Piensa en alguien que consideres es
causa de algun sufrimiento personal. ¢Qué sientes cuando piensas en perdonarlo?, ¢Qué significa
para ti perdonarla?.

Todos tenemos un conjunto de ideas preconcebidas sobre el perdon, ideas que van acompafiadas de
sentimientos que las mantienen firmemente arraigadas.

Perdonar a alguien no significa justificar su comportamiento aceptando cualquier cosa que haya dicho
0 hecho. ¢Quién puede justificar la conducta de alguien que maltrata, manipula o es insensible a los
derechos fundamentales de otra persona.

Lo que se crea sobre el perddn abre o cierra posibilidades, determina la disposicién a perdonar y, por
lo tanto, influye profundamente en el tomo emocional de la vida de cada uno.

Algunos de los conceptos que se tienen del perdén pueden limitar nuestras posibilidades. Lo que
sigue es una invitacion al intento de cambiarlos:

Interrumpe la lectura durante unos instantes...haz unas cuantas respiraciones profundas..., la
inspiracion mas larga y lenta de lo habitual. Mientras dejas salir el aire, siente como se afloja la
tension y te relajas...se relajan los hombros...Ahora, en tu imaginacion lleva las manos a la cabeza,
introdlcelas dentro de tu mente y con suavidad, con mucha suavidad, quita de ahi todas las ideas
que tienes actualmente sobre lo que significa el perdén. Coloca estas ideas en un lugar seguro de
donde puedas cogerlas de nuevo después de leer este escrito (0 antes incluso) si te apetece
recuperarlas.

Te invito a abrirte a un modo enteramente nuevo de definir el perddn y a trabajar con €l en tu vida
cotidiana. Al retirar las ideas que te resultan familiares, creas una apertura que te permitird dedicarte
mas de lleno y con mayor energia a las magnificas posibilidades del perdon.

LO QUE EL PERDON NO ES.

No es justificar comportamientos negativos o improcedentes, sean propios 0 ajenos.

El maltrato, la violencia, la agresion, la traicibn la deshonestidad son solo algunos de los
comportamientos que pueden ser totalmente inaceptables.

Se puede sentir que es conveniente e incluso necesaria una medida firme y decisiva, como el
divorcio, el pleito o el fin de la relacién para impedir que vuelva a tener lugar ese comportamiento.




El perdén no quiere decir que se apruebe o se defienda la conducta que ha causado sufrimiento, ni
tampoco excluye que se tomen medidas para cambiar la situacién o proteger los derechos de cada
uno. Es posible, por ejemplo, que la idea de perdonar a un violador, moleste o incluso ofenda. Puede
parecer imposible perdonar a alguien capaz de agredir tan violentamente a otra persona; y sin duda
seria imposible si para perdonar hubiéramos de aceptar ese comportamiento.

Perdonar no es hacer como que todo va bien cuando sientes que no es asi. A veces puede ser
engafiosa y confusa la distincidon entre perdonar y verdad y negar o reprimir la rabia y el dolor.

No se puede ofrecer un perdon verdadero si se niega o se hace caso omiso de la rabia y el
resentimiento.

Perdonar no es adoptar una actitud de superioridad o farisea. Si se perdona a un viejo amigo con
quién se ha estado enemistado, no por eso se tiene que comenzar a llamarlo de nuevo...a no ser que
realmente se desee hacerlo. Se puede perdonar al conyuge que sea descuidado con el dinero, pero
es0 no significa que se le tenga que entregar los ingresos de la casa o del negocio y dejar que lleve
las cuentas. Se puede perdonar a la madre o al padre que sea tan criticon y al mismo tiempo decidir
no hacerle confidencias.

El perddn no exige que te comuniques verbal y directamente con la persona a la que has perdonado.
No hace falta ir y decirle “te perdono”, aunque a veces esto puede ser una parte importante del
proceso de perdonar. Con frecuencia, la otra persona advertira el cambio que se ha producido en el
corazon de la persona que ha perdonado. A veces puede ser necesario que quede como una opcion
secreta.

Podria ser que las personas que le hacen a un sentir mas furia sean aquellas con las que resulta
imposible comunicarse. Quizas estén muertas o no estén dispuestas a hablar con uno. Si para la
curacion fuera necesaria la comunicacion directa y verbal, entonces nuestro destino seria convivir
para siempre con nuestro sufrimiento. Afortunadamente no es asi.

Aunque podamos optar por actuar de un modo diferente, el perdon solo requiere un cambio de
percepcion, otra manera de considerar a las personas y circunstancias que se cree nos ha causado
dolor y problemas.

LA RABIA'Y EL RENCOR.

El motivo mas obvio para perdonar es liberarnos de los efectos debilitadores de la rabia y el rencor
cronicos. Parece ser que estas dos emociones son las que mas convierten el perdon en un desafio.
Son dos emociones muy fuertes que desgastan nuestra energia de muchas maneras.

Cuando se vayan quitando las capas, probablemente se descubre que esa rabia en realidad es un
sentimiento superficial. No en el sentido de que sea trivial o falso, sino en el de que hay muchos otros
sentimientos y dindmicas por debajo de él.

Cuando nos perdemos en la rabia nos volvemos sordos a nuestros sentimientos mas profundos.
Hemos aprendido a escuchar solo aquellos que saben gritar mas fuerte.

Estos sentimientos pudieran ser miedo, tristeza, impotencia, inseguridad, desilusidn ante expectativas
no satisfechas. Ahondando un poco mas ¢hay una necesidad de que alguien te escuche, te respete,
te preste atencion, te ame?.

La rabia es una intensa reaccion emocional temporal cuando uno se siente amenazado de alguna
manera. Cuando surge, puede expresarse abierta y directamente, o puede ocultarse debajo, donde
se expresa de un modo callado y persistente en forma de resentimiento crénico, que es esa




sensacién constante de agravio o de mala voluntad que persiste aiin mucho tiempo después de que
haya pasado la situacién que provoco la rabia.

El resentimiento es como aferrarse a una brasa encendida con la intencién de lanzarsela a otro
mientras que Nos gquemamos nosotros mismos. La palabra resentimiento viene de resentir, 0 sea,
volver a sentir intensamente una y otra vez el dolor del pasado.

Esto no solamente repercute negativamente en nuestro bienestar emocional sino en el bienestar
fisico, mermando fuerzas.

Para muchos de nosotros, dejar marchar la rabia y el resentimiento supones un gran riesgo. Porque
nos parece que obtenemos algo al aferrarnos a ellos.

Estos beneficios llamados “ganancias secundarias” suelen ser inconscientes y tiene mucho poder
hasta que tomamos conciencia de ellos y descubrimos formas de reaccionar mas sanas.

*Si se permanece enfadado porque eso da la sensacion de tener mas poder y dominio. Esto no es
tener mas poder sino que encubre impotencia, desilusion, inseguridad.

SE USAN CON FRECUENCIA EN SUSTITUCION DE LOS SENTIMIENTOS DE VERDADERO
PODER PERSONAL. (Jorge Lomar en Diez Herramientas Esenciales en la Terapia del Perdén).

*Si se utiliza la rabia a modo de impulso y combustible para conseguir que se hagan las cosas. Esto
crea resistencia al cambio mismo, al trabajo, a que se hagan las cosas. Produce miedo en aquellas
personas que intentamos convencer y, por lo tanto genera oposicion en lugar de resolucién.

CUANDO LA RABIA ES LA MOTIVACION PRINCIPAL PARA IMPULSAR UN CAMBIO,
NORMALMENTE CREA RESISTENCIAS Y ASUSTA, CON LO QUE ES DIFICIL ENCONTRAR
APOYO. SERIA ADECUADO SUSTITUIRLA POR AMOR Y CONVICCION. (Jorge Lomar).

*Si se utiliza la rabia para controlar a los demas. Cuando alguien se enoja las personas de alrededor
se sienten culpables y asustados y, por lo tanto a veces se dejan manipular. Estas personas a su vez
sentiran rabia y resentimiento.

ES POSIBLE QUE LOS MANIPULEMOS, PERO COMO OCURRE CON TODAS LAS FANANCIAS
SECUNDARIAS, PAGAMOS UN ALTO PRECIO. (Jorge Lomar).

*Cuando se utiliza la rabia para evitar comunicarse. Es posible que se considere la rabia como algo
mas seguro que la intimidad y la comunicacién auténticas.

CUANDO TENEMOS MIEDO DE ARRIESGARNOS A EXPRESAR NUESTROS PENSAMIENTOS O
SENTIMIENTOS, O TENEMOS MIEDO A LAS CONSECUENCIAS DE DECIR LA VERDAD,
ENTONCES SOLEMOS UTILIZAR EL ENFADO A MODO DE MECANISMO PARA EVITAR LA
COMUNICACION. (Jorge Lomar).

*Cuando se utiliza la rabia para sentirse a salvo. Protegido. Cuando se proyecta hacia otras personas,
éstas suelen mantenerse alejadas. Y como no se acercan, uno no tiene motivos para sentirse
vulnerable.

LA MADUREZ DE UN ADULTO INVITA A UTILIZAR OTROS METODOS COMO PONER LIMITES A
AQUELLOS QUE TRATAN DE DOMINARNOS O INCAPACITARNOS. (Jorge Lomar).

*Sj se utiliza como una forma de afirmarse en la razén. ¢ Deseas tener la razéon o ser feliz?; a veces
no es posible conseguir ambas cosas.

PERDONAR NO IMPLICA DAR LA RAZON AL OTRO. MA BIEN, IMPLICA QUE HAUY OTRO MODO
DE MIRAR AL MUNTO QUE PASA POR ALTO QUIEN TIENE LA RAZON. (Jorge Lomar).




*Cuando se aferra uno a la rabia para hacer que otros se sientas culpables. Si te enfadas con alguien,
tal vez quieras castigarle reforzando su sentimiento de culpabilidad. Lo que pasa es que de manera
simultanea aunque no consciente, reforzamos nuestro propio sentimiento de culpa.

...LO CUAL NOS HACE SUFRIR Y DISMINUYE NUESTRA AUTOESTIMA. (Jorge Lomar).

*Cuando se utiliza la rabia para evitar los sentimientos que encubre. A veces es mejor sentir rabia que
sentir temor y tristeza. De hecho, una razén por la que suele resultar tal dificil perdonar es que para
hacerlo hemos de sacar a la luz y aceptar la verdad de lo que realmente sentimos.

Eso puede ser una revelacion muy dolorosa si hemos aprendido a vivir con la negacion y la represion.
Sin embargo, debemos tratar de recordarnos amablemente que al otro lado del dolor se encuentran el
alivio y una mayor paz mental.

*Si se utiliza la rabia para aferrarse a una relacion. Mientras uno se aferra a ello se mantiene la
relacion con la persona con la que estamos enfadados.

Puede que parezca mas seguro aferrarse al rencor que olvidar pues esto Ultimo podria llevar a una
situacién temible, desconocida y de insoportable soledad.

Cuando guardamos rencor es como si llevaramos una cadena atada a la mufieca con el otro extremo
atado a la mufeca de la persona con la que estamos resentidos.

MIENTRAS TE AFERRAS A LA RABIA, MANTIENES LA RELACION CON LA PERSONA CON LA
QUE TE HAS ENFADADO. ESTO OCURRE SOBRE TODO TRAS LOS DIVORCIOS, ESTAN
SEPARADOS, PERO LA RABIA LOS MANTIENE UNIDOS. AMBOS REFUERZAN ESTE LAZO Y SE
MANTIENE UNA RELACION, AMBOS ESTAN CONSTANTEMENTE PENDIENTES DEL OTRO.

EN ESTOS CASOS LA RABIA ES MAS COMODA QUE EL OLVIDO Y LA SOLEDAD, Y ES
PRECISAMENTE ESTO LO QUE SE ESTA EVITANDO.

CUANDO GUADAMOS RENCOR ES COMO S| ESTUVIESEMOS ENERGETICAMENTE ATADOS A
LA OTRA PERSONA. (Jorge Lomar).

*Si la rabia nos mantiene en el papel de victima. Cuando se lleva gran parte de la vida sintiéndose
victima, puede que haya una enorme resistencia a perdonar, porque al hacerlo se renuncia a una
buena parte de esa identidad.

Perdonar no significa negar que se haya sido una victima, quiere decir que el hecho de haberlo sido
no domina necesariamente la libertad y la vida emocional propias y actuales. Es posible que se haya
sido una victima, pero se tiene la posibilidad de vivir la vida libre de ese anclaje.

PUEDES VIVIR TU VIDA LIBRE DE ESA MENTALIDAD DE VICTIMA Y ABRIRTE A UNA MAYOR
ALEGRIA. (Jorge Lomar).

*Si se continda sintiendo rencor para no responsabilizarse de lo que sucede actualmente o de lo que
se siente en la vida de cada uno. Esta puede ser la “ganancia secundaria” que mas incita a aferrarnos
al rencor, porque mientras lo hacemos podemos culpar a otra persona de nuestra infelicidad.

La culpa no es mia, es de otro. Tampoco quiere decir que los demas no influyan, quiere decir que al
final somos nosotros los responsables de lo que sentimos.

MIENTRAS NOS AFERRAMOS A LA RABIA SIEMPRE PODEMOS CULPABILIZAR A OTRO. ESTO
NOS HACE IMPOTENTES PARA CAMBIAR NUESTRA VIDA. PERDEMOS EL PODER Y SE LO
OTORGAMOS A AQUELLA PERSONA O SITUACION A QUIEN CULPABILIZAMOS. (Jorge Lomar).

*Si nos entregamos a resentimientos constantes sin intentar tener una vision mas amplia aludimos
reconocer el poder que tenemos para cambiar nuestra relacion con la situacion.




Mientras se considere el problema como exclusivamente exterior a nosotros, es decir, mientras
pensemos que no tenemos nada que ver con lo que sentimos, continuaremos siendo impotentes.

La rabia crénica nos impide comprender que, independientemente de nuestra relacién actual con
quién nos la provocé en un comienzo, somos responsables de aferrarnos a ella o de tomas la
decisién consciente de dejarla marchar y liberarnos.

Las ganancias secundarias, sobre todo si uno no tiene conciencia de ellas, pueden frustrar el deseo
consciente de perdonar.

RAZONES PARA LA AMABILIDAD.

El acto de perdonar exige reflexiones sobre conceptos elementales que posiblemente se han dado
por sentados o que jamas hemos puesto en duda.

Si se es como la mayoria de las personas, se tiene cierta tendencia (a veces muy pronunciada) a
juzgarnos por un buen namero de cosas: “¢,Cémo pude pensar de esa manera?”, “Tendria que estar
dispuesto a perdonar”, “Estoy enfadado y no quiero perdonar”.

Tal vez uno se sorprenda expresando juicios acerca de la rapidez o la coherencia con que se es
capaz de integrar en la vida de cada uno la préactica del perdén. O quizas se siente que sencillamente
se es incapaz de perdonar.

A medida que se va trabajando con el perdon es importantisimo tomar nota de los pensamientos y
reacciones “sin” juzgarlos. Si aparecen el temor, la autocritica o las dudas, hay que ser amable con
uno mismo. Estos sentimientos son una parte natural del proceso de curacién. En realidad, ser
amable con uno mismo es, de por si, un gran acto de perdén para con uno mismo. Al margen de los
pensamientos o0 sentimientos que surjan, hay que afirmar el compromiso de tratarse con amabilidad.

Aungue no se entienda muy bien qué significa “ser amable con uno mismo”, hay que proponérselo de
todas maneras, por ejemplo, poniendo un recordatorio visible en algun lado, en casa, en el coche, en
el monedero. Cuando se vea se puede reflexionar sobre lo que dice durante unos momentos. Tal vez
se tenga miedo de ser amable con uno mismo porque se piense que eso va a reforzar algin “mal
habito”, o un mal pensamiento. Ser amable con uno mismo no significa que no haya que poner
esfuerzo y voluntad, ni que se justifiguen pensamientos y comportamientos que se consideren
impropios, sino que se puede aprender sin necesidad de azotarse. La dureza con uno mismo
alimenta un ciclo contraproducente que quita poder y favorece el sentimiento de culpabilidad y la falta
de respeto por uno mismo. Se crea o no, siempre, en todo momento, se ha hecho lo mejor que se
podia hacer dado el grado de amor o temor que se sentia.

EL PERDON: PUERTA HACIA LA PAZ MENTAL.

Hay muchos modos de definir el perdon, porque el perdon es muchas cosas. Es una decisién, una
actitud, un proceso y una forma de vida. Es algo que ofrecemos a otras personas y algo que
aceptamos para nosotros.

El perdon es una decision, la de ver mas alla de los limites de la personalidad de otra persona, de sus
miedos, idiosincrasias, neurosis y errores, la decision de ver la esencia pura, no condicionada por
historias personales, que tiene una capacidad limitada y siempre es digna de respeto y de amor. El
perdon es la eleccion de “ver la luz de la lampara y no la pantalla”, escribié el doctor Gerald
Jampolski, autor de muchos libros sobre el perdon.




En realidad, cuando perdonamos, es posible que veamos la pantalla (identidades basadas o
condicionadas por el miedo), pero la vemos en el contexto de la luz que ilumina el nacleo interior de
cada uno de nosotros.

El perdén es una actitud que supone estar dispuesto a aceptar la responsabilidad de las propias
percepciones, comprendiendo que son opciones, no hechos objetivos.

Es una actitud que elige mirar a una persona que tal vez uno ha juzgado automaticamente y advertir
que en realidad es algo mas que la persona “espantosa”’ o insensible que vemos. Si alguien nos
reprende o nos falta al respeto, la reaccién condicionada podria ser sentirse herido, amenazado y
furioso: “¢,Cémo ha podido decirme eso?”, 0 “¢,COmo se atreve a chillarme asi?”. Son reacciones
naturales. Hay respuestas alternativas que nos pueden proporcionar la claridad y conocimientos
necesarios para evitar que las reacciones basadas en la ignorancia o el temor de otras personas nos
provoquen rabia o una actitud defensiva.

Una consecuencia del hecho de comprender que las percepciones son una opcion es que al cambiar
las percepciones también cambian las reacciones emotivas. En lugar de la persona furiosa que has
visto que te atacaba hace un rato, se puede ver al nifio pequefio frustrado y asustado. Con mucha
frecuencia es el nifio interior herido o asustado de la otra persona el responsable de su falta de
delicadeza o de criterio maduro. Cuando somos adultos vive en nosotros ese nifio interior herido si en
nuestra infancia se nos negé el amor, la comprension y el consuelo que necesitdbamos. El nifio
herido continGa siendo una fuerza impulsora en la psique del adulto hasta que se lo reconoce y se lo
sana. El perdon nos capacita para percibir, bajo ese comportamiento insensible, a este nifio herido,
los condicionamientos pasados y el grito pidiendo auxilio, amor y respeto.

El perdon es un proceso que nos exige cambiar nuestras percepciones una y otra vez. No es algo
gue suceda de una vez por todas. Nuestra vision habitual esta obnubilada por los juicios y
percepciones del pasado proyectados al presente. En esto las apariencias nos engafian con facilidad.
Cuando elegimos cambiar nuestra perspectiva por una visibn méas profunda, mas amplia y
abarcadora, se puede reconocer y afirmar la mayor verdad de quiénes somos y quiénes son los
demas. Como resultado de este cambio, de un modo natural surge una mayor comprension y
compasion por nosotros mismo y por los demas.

Cada vez que hacemos este cambio, debilitamos el monopolio del ego sobre nuestras percepciones y
nos capacitamos para dejar marchar, liberar y olvidar el pasado. El perddon suele experimentarse
como un sentimiento de dicha, paz, amor y apertura del corazén, alivio, expansién, confianza,
libertad, alegria y una sensacién de estar haciendo lo correcto.

El perdon es una forma de vida que nos convierte gradualmente de victimas de nuestras
circunstancias en poderosos y amorosos co-creadores de nuestra realidad. En cuanto forma de vida,
supone el compromiso de experimentar cada momento libre de percepciones pasadas, de ver cada
instante como algo nuevo, con claridad y sin temor. Es la desaparicion de las percepciones que
obstaculizan nuestra capacidad de amar.

A veces cuando se piensa en el perddn se cree que es algo que ha de hacerse de situacién en
situacién, de rabia en rabia, como si dijéramos. Si bien en ultimo término es esencial perdonar en
cada momento determinado si deseamos ser libres, sanar y ser capaces de avanzar, en su sentido
méas amplio es una manera de relacionarnos que esta siempre presente, clara, compasiva y
comprensiva. El perddn nos ensefia que podemos estar resueltamente en desacuerdo con alguien sin
retirarle nuestro carifio. Nos lleva mas alla de los temores y mecanismos de supervivencia propios de
nuestro condicionamiento, hacia una vision valiente de verdad que nos ofrece un nuevo campo de
eleccion y libertad en donde podemos descansar de nuestras luchas. Nos guia hacia donde la paz no
es una desconocida. Nos da la posibilidad de saber cuél es nuestra verdadera fuerza.

La idea de considerar toda manifestacion de rabia como una peticibn de reconocimiento, respeto,
ayuda y amor puede ser una desviacion radical de la forma en que hemos aprendido a percibir la
rabia y reaccionar ante ella.




La verdad basica de que las personas no maltratan ni agreden a otras, ni tratan de dominar, a no ser
que se sientan descontroladas, desvalidas y impotentes. Comprender la dinamica psicolégica que
subyace en el comportamiento agresivo no significa que todos debamos reaccionar de una manera
pasiva. Uno puede escuchar la peticion de auxilio que se esconde bajo los gritos y desvarios de otra
persona y elegir defenderse, marcharse, imponer ciertas exigencias que habran de cumplirse para
continuar la relacién, etc. El perddon no estd en lo que “hacemos” sino en la manera como
“percibimos” a las personas y circunstancias. Es un modo distinto de mirar lo que se esta haciendo y
lo que se ha hecho. Independientemente de lo que se elija hacer, el hecho de considerar la conducta
agresiva de alguien como una expresion de temor y una peticion de amor y respeto permite adoptar
una actitud que no contribuya a aumentar el temor y, en consecuencia, hacer mas probable una
respuesta verdaderamente (til.

MARCO PSICOLOGICO PARA COMPRENDER EL PERDON.

Las creencias subyacentes y muchas veces inconscientes que tenemos sobre nosotros mismos y la
naturaleza humana influyen en y, en ultimo término, determinan la capacidad y la disposicion que
tenemos de arriesgarnos, confiar, amar y perdonar.

Debido a esto para poner en practica el perddbn es muy valioso tener una perspectiva sobre la
naturaleza humana que haga posible comprender por qué el perdén es una opcién juiciosa y
conveniente.

Este modelo esta basado en la psicologia transpersonal, es decir, el estudio de la naturaleza y el
desarrollo humanos que incluye la dimensién espiritual de la experiencia humana. Tiene su raiz en la
suposicion de que el ser humano posee capacidades que superan los limites del ego normalmente
desarrollado. Aunque muy influido por la psicosintesis del psiquiatra italiano Roberto Assagioli este
modelo integra varias influencias y escuelas de pensamiento.

Esta perspectiva de la naturaleza humana se basa en el supuesto de que dentro de cada persona hay
un centro, un nucleo o esencia cuya naturaleza es:

1. La conciencia, es decir, la capacidad de ver con claridad, sin tergiversacion ni miedo.
2. La libre voluntad, es decir, la capacidad de elegir la manera de reaccionar ante las
situaciones.

A esta naturaleza esencial y capacidad fundamental para la claridad, la elecciéon y la actuacién
conscientes se la denomina “el Yo” en un sentido diferente a lo que normalmente entendemos por “el

yo”.

LAS SUBPERSONALIDADES Y EL YO.

Existe el Yo en el centro del ser y una diversidad de yos pequefios a su alrededor (las expresiones
“yos pequefios”, “yos parciales”, “sub-personalidad” y “ego” se emplean de modo intercambiables. A
esta multitud de aspectos de la personalidad o ego se los denomina sub-personalidades. Son pautas
de identificacion organizadas que estan compuestas por emociones, papeles y creencias. Segun el
grado en que nos identifiquemos con cualquier sub-personalidad determinada, vemos el mundo a
través de las gafas coloreadas (las creencias y perspectivas) de esa identificacion particular. Parte del
proceso de crecimiento, de desarrollo sano, incluye la elaboracibn de esas muchas sub-
personalidades y la identificacién con ellas, con las emociones que sentimos, los papeles que

adoptamos y las creencias que tenemos.




Una fase subsiguiente del desarrollo adulto sano exige tomar conciencia de un mismo, la capacidad
para distanciarse de la sub-personalidad o las sub-personalidades e identificarlas en cualquier
momento. Esa conciencia nos permite reconocer que somos algo mas que la pauta que estamos
experimentando en cualquier momento dado. Hacerlo es el primer paso para dejar de experimentar el
mundo a través de los ojos del pequefio yo, y verlo desde perspectiva mas amplia del Yo esencial. En
Ultimo término la totalidad de quienes somos es mucho mas grande que la suma de nuestras sub-
personalidades.

Las sub-personalidades son una parte esencial del ser humano completo y sano. Pero la
identificacion excesiva con cualquiera de ellas puede debilitarnos o impedir nuestro desarrollo.

Cuando aparecen con frecuencia las sub-personalidades basadas en el temor o las antiguas tacticas
de supervivencia de la infancia, inevitablemente inhiben el bienestar. Por ejemplo, imaginémonos a
una nifia de tres afios que sdlo satisface su necesidad de atencién cuando manipula; es probable que
(inconscientemente) decida que la manipulacién es la mejor manera de conseguir lo que necesita. Es
una decision muy creativa y razonable en una nifia de tres afos, y puede seguir siéndolo a los cinco y
a los diez afios. Pero cuando ya tiene 20 6 30, 40 6 50 afios, y continla manipulando a las personas
para obtener lo que desea o necesita, eso evidentemente ya no es creativo. Es una manera anticuada
de relacionarse que con toda seguridad le inhibe, entre otras cosas, la espontaneidad, la felicidad y la
autoestima. Si bien adopté al comienzo en papel de manipuladora con el fin de asegurarse la
atencién, el amor de otras personas, ahora lo mas probable es que los demas reaccionen con critica
y enfado. Al igual que muchos de los pape3les encasillados que se convierten en forma de vida, aqui
el papel de manipulador ha durado mas que su utilidad, impidiendo a la persona atrapada en él
encontrar otra forma mas positiva de relacionarse.

Ademas de la manipulacion, entre los ejemplos de pautas o sub-personalidades que suelen inhibir la
felicidad y la expresion del Yo, encontramos emociones como la rabia, la inquietud y la ansiedad
cronicas; papeles como el de victima, el de controlador y el de martir, y creencias como: “Valgo muy
poco”, “Soy responsable de todo” y “La vida es una lucha continua”.

De adultos solemos identificarnos con una pequefia parte de nuestro yo y, a la manera de un actor
que no recuerda su parlamento, olvidamos que somos al mismo tiempo el director y el actor de la
obra, para desarrollar plenamente todo nuestro potencial humano, es necesario que vayamos mas
alla de la identificacién exclusiva con nuestros yos parciales y pasemos a nuestro Yo esencial, con el
fin de que nuestras emociones, papeles y creencias no nos limiten.

Cuando lo hacen no s6lo nos impiden ser objetivamente conscientes y libres para reaccionar ante las
situaciones que se nos presentan, sino que también obstruyen el paso de muchas otras cualidades
innatas del Yo. Cuando estamos del lado de nuestro Yo, descubrimos una mayor efectividad y
tenemos acceso a la seguridad y el poder para obrar segin lo que nuestros mas profundos instintos
nos dicen que es correcto.

El hecho de estar del lado del Yo es, consecuentemente, una experiencia que en la sociedad
“civilizada” han tenido muy pocas personas. Sobre todo en la cultura occidental, muy poca gente ha
tenido plena conciencia de la existencia del Yo. Y sin embargo, el Yo siempre esta donde nosotros
estamos.

Cuando nos identificamos principalmente con una determinada sub-personalidad, todas nuestras
percepciones estan definidas por ella. Si te identificas principalmente con la preocupacion, veras el
mundo a través de un filtro de ansiedad y afliccion. Si te identificas principalmente con la rabia,
experimentaras el mundo de acuerdo con ella, con una tendencia a culpar y juzgar a los demas.
Sentiras inquietud y hostilidad. Y al igual que con la preocupacién, probablemente tendrds una
manera fija de interpretar las situaciones que se te presenta.

Con frecuencia nuestras interacciones mas dificiles ocurren cuando nuestras sub-personalidades
comprometen a las de otra persona.




En la dinamica presente en una relacién en la que sientes rabia o resentimiento es poco probable que
te enfades con una persona sensible y carifiosa. Si lo es que te enfurezcas con una persona que esta
asustada y constrefiida alrededor de una de sus sub-personalidades, por ejemplo, con una persona
manipuladora, controladora, insensible, critica o enfadada. Su enfado, su manipulacidon su
insensibilidad o su critica, consecuencia de su propia postura refleja de autoproteccion y miedo, te
resulta amenazante. TG reaccionas enfadandote y juzgando. Lo que se tiene entonces es la sub-
personalidad basada en el temor que reacciona ante la sub-personalidad basada en el temor de la
otra persona.

Segun el curso DIEZ HERRAMIENTAS ESENCIALES EN LA TERAPIA DEL PERSON, de La
Escuela del Perddn, estos son los disfraces mas habituales:

El de justiciero, critico, justiciero/salvador, manipulador, jactancioso, victima, encantador, impostor,
infalible, colérico, creyente, timido, fantoche, solitario, héroe, sacrificado...etc. Y como muestra el
héroe, que ha aceptado una carga demasiado grande y se encuentra atrapado intentando
demostrarse a si mismo lo bueno y especial que es. Por ejemplo esta cuidando a alguien enfermo, o
mantiene una relacién insoportable o abusiva pensando que es imprescindible, o tal vez necesita
realizar verdaderas hazafias humanitarias, aunque le cueste demasiado y sufra tremendamente en
este proceso. No lo puede hacer de corazén, sino que lo hace para obtener reconocimiento e
identidad. Necesita justificar con estos actos tan bien reconocidos su existencia. Necesita sentirse
bueno de una manera evidente, y posiblemente se siente culpable por algo que no ha sabido
perdonarse. A la vez, la hazafa es un castigo y una blsqueda de auto aprobacion. El héroe se siente
agobiado, atrapado internamente, perdido hacia ninguna parte.

Si encajas en este papel: necesitas perdonarte, perdonar aquello que tu “hazafia” pretende reparar,
sentirte inocente y amarte, ser libre sin necesidad de sufrir o hacer grandes hazafas, sin necesidad
de destacar o ser imprescindible para la sociedad o para las victimas necesitadas de salvacion.

Otro ejemplo interesante entre todos los demas no menos interesantes es el disfraz de timido.

Su reaccién basica ante las personas es el miedo. Teme las criticas, teme que le consideren un
fracasado y teme el rechazo definitivo. No confia en resultar interesante. Le han ensefiado que la
gente solo le aceptard en determinadas condiciones (en aquellas que él domine a la perfeccion), pero
cuando falten sentirh miedo al rechazo. En escena (actor o musico) se puede desenvolver
estupendamente, pero fuera del escenario se mostrara timido e inseguro.

Si encajas en este papel: tienes que aprender a asumir riesgos. Debes de enfocarte en un riesgo y
desafiarlo una y otra vez hasta lograr confianza en ti mismo y ahuyentar tu miedo a los demas.
Necesitas mostrarte mas, mezclarte mas, confiar en ti y en la vida.

Al margen del nombre que queramos darles (controladora, critica, tacafia, etc.) lo que alimenta a
estas sub-personalidades es el temor, el temor a la pérdida, a la humillacién, al desamparo, al
abandono. Y bajo este temor hay un grito pidiendo sentirse seguro, respetado, amado, escuchado y
valorado, aunque esto puede ser dificil de ver cuando se estd cogido en una marafia de emociones
conflictivas.

¢, Como encontrar la salida de este enredo y la puerta hacia una nueva manera de relacionarse?

EL PERDON ES LA CLAVE.

¢.PERDONAR O ELUDIR?

A veces se toman decisiones en nombre del perdon cuando no se perdona en absoluto. Es
importante no confundir perdonar con negar los propios sentimientos, necesidades y deseos.




Perdonar no significa ser pasivo y mantener un trabajo o una relaciéon que evidentemente no funciona
0 nos hace dafio. Es importante tener muy claros los propios limites. ¢ Qué es aceptable para uno?. Si
estamos dispuestos a permitir repetidos comportamientos inaceptables en nombre del “perdéon” a
modo de excusa para no asumir la responsabilidad de cuidar de nosotros mismos o para evitar hacer
cambios. Es una situacion laboral, por ejemplo, el perdén no te exime de resolver lo que deseas
hacer, de afrontar los problemas o de buscarte otro trabajo si el que tienes te hace sentirte infeliz.
Con frecuencia los limites entre perdonar y eludir son subjetivos; de cada uno depende descubrir cual
es cual para uno, siendo totalmente honrado consigo mismo. Busca tu verdad en tus sentimientos
mas instintivos y escucha a tu corazén.

APRENDER A PERDONAR EN TERRITORIO NEUTRAL.

El perdon es algo que puedes poner en practica inmediatamente, aun cuando todavia no te sientas
con animo para perdonar a ciertas personas. Para comenzar la practica del perdon, se puede hacer
en un territorio neutral, es decir, con personas a las que realmente no se conoce. Esto hace mas facil
introducirse en el proceso al comenzar por lo mas basico, aunque se sienta la urgencia de perdonar a
personas con las que se tiene una relacién dificil.

Como se dijo antes, perdonar es algo mas que lo que se hace cuando uno se siente culpable,
enfadado o resentido, aunque evidentemente es muy util en esos casos.

Al principio es cuestién de practica, algo similar a cuando escogemos considerar las situaciones de
maneras que pueden ser desconocidas: requiere una decisién, un deseo y un compromiso
conscientes. También exige que se repita muchas veces para dominarlo, para integrarlo, para sentirlo
como algo natural.

Comenzar en un territorio neutral es como practicar y aprender algo que se desconoce y en lo cual no
se tiene pericia antes de que sea preciso emplearlo de un modo més exigente, aunque al principio
puede resultar algo dificil. Empezar por perdonar en “territorio neutral” es como un ejercicio de
calentamiento para perdonar en relaciones en donde se nos ha hecho algo.

Cuando conocemos a alguien, el impulso del ego es juzgar y hacer las distinciones que determinan si
estamos tratando con un amigo o0 un enemigo en potencia. A los pocos minutos el ego suele
estableces con firmeza si esa persona ha de gustarnos 0 no. Estos juicios actlan para mantener
cerrado nuestro corazdn y separarnos de los demas: “No soporto a las personas que hablan asi”, “No
aguanto a los que se visten asi”. Nos mantenemos aparte debido a una presuncion de superioridad.
O nos mantenemos aparte al estableces nuestra inferioridad: “No soy tan inteligente”, “Soy menos
atractivo”. Cuando estamos crénicamente confinados por los limites del ego, esta separacion se
manifiesta bajo la forma de una sensacion generalizada de no valer o de una sensacion exagerada de
arrogancia y superioridad. O bien nos menospreciamos y nos juzgamos considerando que estamos
equivocados, o proyectamos nuestra separacion del propio Yo considerando que los demas estan
equivocados, creando chivos expiatorios que lleven la carga de nuestros miedos e inseguridades.

Al perdonar en territorio neutral, podemos comenzar a sanar los juicios, el miedo y la separacion
habituales que suelen impregnar gran parte de nuestra vida.

Al empezar a practicar el perddn en territorio neutral, comenzamos a reconocer el Yo esencial de los
demas, que es fundamentalmente bueno e inocente, y a hacer brillar una luz sobre él. Al hacerlo
también afirmamos nuestro propio Yo esencial y nos comunicamos en él. Perdonar de esta manera
no supone que nosotros o los demas no seamos culpables de acciones concretas, sino que significa
gue el acto cometido no resume de un modo preciso nuestro caracter ni la verdad total de quiénes
somos ni de quiénes son los demas.




LA TEORIA LLEVADA A LA PRACTICA ES...

Cuando saludamos a alguien, y manifestamos nuestro reconocimiento con un “hola”.

Normalmente es una expresion de la conciencia que tenemos de que la otra persona (personalidad y
cuerpo) esta ahi. En una parte de Africa se saluda con la palabra SAWUBONA, que significa “te veo”;
este “te veo” no se refiere a un “t4” principalmente corporal, sino a un “t4” que es un Yo puro. Es un
reconocimiento de la naturaleza esencial de la otra persona, siempre digna de respeto,
agradecimiento y amor. Imaginemos que vamos por la vida reconociendo y siendo reconocidos de
esta manera. Imaginemos lo distinta que podria ser nuestra vida ahora si mientras creciamos se nos

hubiera reconocido ese brillante Yo que somos.

Un buen ejercicio para esto es tomarse unos pocos minutos al dia y durante un mes para practicar el
perddn con personas a quienes no se conoce 0 no se conoce bien. Permitiéndose ver més alla de las
apariencias externas y contemplar su Yo: la luz. Reconociendo interiormente que cada persona tiene
una naturaleza pacifica, amorosa y sabia.

Se puede hacer cuando se vaya por la calle, subiendo en un ascensor, haciendo cola, practicamente
en cualquier lugar donde haya persona alrededor, e incluso en la imaginacion si no hay nadie cerca.
Las palabras y los gestos no son necesarios. Basta con un callado reconocimiento interior. En
esencia, lo que se dice silenciosamente es “Te veo”.

A una forma de esta practica el doctor Gerald Jampolsky la llama “de persona a persona”. Se trata de
observar a la gente en busca de signos de paz, amabilidad y amor. “En otras palabras, segun lo
explica él, buscamos su inocencia, no su culpa. Miramos a la persona con el corazén, no con nuestra
ideas preconcebidas”. Esta manera de mirar requiere vision interior; la disposicion a reconocer y
confiar en lo que tal vez la otra persona desconoce que posee.

Goethe escribi6: “Si tratas a una persona segun lo que parece, la haces peor de lo que es. Pero si la
tratas como si ya fuera lo que tiene capacidad de ser, la haces lo que deberia ser” (o dicho en el
lenguaje del perdon, lo que “es”).

Practicar el ejercicio “De persona a persona” puede ser como una especia de cuerda salvavidas para
mantener la cordura en las grandes ciudades. Es muy facil que los insultos y ataques cotidianos, y el
encuentro con personas que parecen algo “raras” en las calles y en el metro, hos molesten y nos
dejen atrapados en el miedo hasta mucho después de que haya pasado la amenaza o el peligro
potencial. La practica del perdon en terreno neutral nos ofrece una increible oportunidad de observar
nuestras reacciones, sobre todo el miedo y la critica ante lo que percibimos como “diferente”.

El escritor y profesor Hugh Prather dice que “el perdon no es un acto inutil de rosado autoengafio,
sino mas bien el tranquilo reconocimiento de que, bajo nuestros respectivos egos, todos somos
exactamente iguales”.

Cuando practicas el perdon, lo haces desde tu Yo, de manera que aprendes a confiar cada vez mas
en tus reacciones e instintos mas profundos. Por lo tanto, es mayor la probabilidad de saber si hay o
no una verdadera amenaza a tu bienestar fisico, en lugar de vivir como si siempre hubiera alguien
dispuesto a hacerte dafio.

Incluso los pequefios actos de perddn tiene siempre ramificaciones importantes a nivel personal, y
contribuyen a hacer que sintamos confianza en nosotros mismos y en el potencial de los demas;
favorecen un espiritu humano fundamentalmente esperanzado y optimista, en lugar de pesimista o
derrotado; nos ayudan a conocernos a nosotros mismos y a conocer a los demas, en cuanto
personas poderosas en potencia que podemos elegir crear con amor, en lugar de considerar al ser
humano como fundamentalmente egoista, destructivo y pecador.

HAY OTRA MANERA DE MIRAR EL MUNDO.




EL TRABAJO CON LA RABIA.

Antes de practicar el perdén en relaciones mas intimas, es importante tratar primero el dolor personal,
es decir, la tristeza, la rabia, el resentimiento y la culpa, que posiblemente han sido los moviles que
nos han llevado a indagar sobre el perdon.

El perddn es esencial para sanar y experimentar nuestra integridad. Pero para lograr esto ultimo, es
preciso no reprimir, negar ni desatender ninguna de nuestras partes. Nuestra totalidad incluye una
gran sabiduria y una extraordinaria capacidad de amor y carifio, y también la rabia, el resentimiento,
la hostilidad, la vergiienza, el sentimiento de culpabilidad y, en muchos casos, la ira. Estas emociones
suelen permanecer ocultas y, ya sea que estén ahogadas o doliendo atrozmente bajo la superficie,
mientras no las sanemos se cobraran su precio en nuestra capacidad para ser felices y tener
relaciones sanas y satisfactorias.

Esto es especialmente cierto en aquellas personas que se han criado en un hogar con problemas en
donde quienes se encargaban de ellas sufrian de serios dafios emocionales.

Cualquier persona que se haya criado en un hogar en donde sufri6 malos tratos fisicos o
emocionales, o fue rechazada o abandonada, ha de perdonar para sanar “totalmente”. Pero antes
tiene que hacer suyo el dolor que experimento, es decir, reconocer y admitir la verdad.

Una vez logrado esto el dolor del pasado puede convertirse en la riqueza de la vida.

En este poema se describe el gran valor de este proceso:

Tras la puerta de sentir tu debilidad reside tu fuerza.

Tras la puerta de sentir tu dolor residen tu alegria y tu placer.

Tras la puerta de sentir tu miedo reside tu seguridad.
Tras la puerta de sentir tu soledad reside tu capacidad de gozar de plenitud, amor y compafiia.
Tras la puerta de sentir tu desesperanza reside la esperanza verdadera y justificada.

Tras la puerta de aceptar las carencias de tu infancia reside tu satisfaccion del presente.

Eva Pierrakos, del libro The Pathwork of Self-Transformation (El camino de la autotransformacion).

Es necesario disponer de un lugar seguro y apropiado para desahogarse, para expresar el dolor,
donde éste pueda “ser” sin que se lo juzgue.

“El proceso de recuperacion incluye el hecho de reaccionar ante el propio dolor emocional”, dice
Claudia Black, autora de It Will Never Happen To Me. (Jamas me sucedera a mi).

Habla de la obligacion de ser feliz, una compulsion basada en la negacion del dolor que suelen sufrir
los hijos de alcohdlicos (y otras personas criadas en hogares con problemas). No podemos sanar
totalmente si negamos lo que Carl Jung llamé “lado oscuro” o “sombra” de nuestra psique y nuestra
historia personal. No debemos saltarnos ese paso esencial que constituye el reconocimiento de la
“sombra” si queremos integrar y hacer real el perddn, pues este no se puede colocar encima del
temor y la tristeza de laten debajo.




Ahogando y negando el dolor y la rabia con drogas, alcohol, compras, trabajo o un barniz de dulzura 'y
aceptacion no nos liberaremos de ellos. Como observa el tedlogo Matthew Fox: “Entonces nos
convertiremos en victimas del dolor y no en los sanadores que podriamos ser”. También segun él “la
liberacion comienza en el momento en que se reconoce el dolor y se le permite serlo”. Entramos en él
y lo convertimos en amigo para después dejarlo marchar.

Con la préactica del perddon podemos disipar y transformar la rabia que se produce en las
circunstancias del presente, e incluso tal vez no llegar a enfadarnos, es importante que no neguemos
la existencia y los efectos de la rabia que podemos haber sentido, consciente o inconscientemente,
durante muchos afios. El hecho de comprender ahora el comportamiento abusivo de otra persona e
incluso compadecerla no libera automaticamente del trauma, el desvalimiento y el miedo que se
experimenté en el pasado; lo mas probable es que estas emociones de la infancia, la adolescencia, la
juventud vy, tal vez, la edad adulta, continten reprimidas, suprimidas y negadas hasta el dia de hoy. Si
no hay un lugar en donde poder sentir la emocién y expresar el dolor y el temor en el momento que
ocurren las experiencias traumaticas, entonces el trauma puede quedar guardado en los musculos y
en la psique durante afios.

A veces estos sentimientos crénicos se somatizan, encuentran alojamiento en el cuerpo. Pueden
aparecer en forma de dolores de cabeza crénicos, trastornos digestivos, dolores de espalda, etc.
Cuando son persistentes, estos sentimientos reprimidos o negados pueden dominar la personalidad,
volverse explosivos y hacer que la persona se cierre. Pueden provocar una batalla interior entre el
desvalimiento y la rabia, produciendo un estado de ansiedad generalizado. Cuando no se libera, la
rabia puede filtrarse por los bordes de la personalidad en forma de miedo, sarcasmo, aislamiento,
agresividad o desaprobaciéon de uno mismo; o se manifiesta claramente en estallidos de célera,
depresién, comportamientos pasivo-agresivos, maltrato de uno mismo y de los demas, e incapacidad
para actuar con eficacia en el mundo y para tener relaciones intimas.

Cuando intentamos perdonar negando al mismo tiempo la rabia y la culpa, si las llevamos dentro, el
“adulto perdonador” se puede convertir en una sub-personalidad en lugar de ser una verdadera
expresion del Yo.

MECANISMOS DE SUPERVIVENCIA.

Si se intenta perdonar negando el temor, el sentimiento de culpabilidad y la rabia que hemos
reprimido, continuaremos con el habito de rechazar los sentimientos. En el pasado otras personas no
respetaron ni honraron nuestros sentimientos. En el presente, si se sigue sin prestar atencion a esos
sentimientos, que estan ahi, somos nosotros quienes nos hacemos lo mismo.

Algunos de los mecanismos de supervivencia mas comunes que mantienen los sentimientos
“negativos” bajo el plano de la conciencia cotidiana fueron reconocidos por primera vez y definidos
por Freud, y son:

LA NEGACION. Es el rechazo a aceptar las cosas como son.

LA REPRESION. Es un bloqueo reflejo total e inconsciente de un sentimiento inaceptable para que
no se vuelva consciente. La persona no elige deliberadamente reprimir nada; la represion se activa de
manera refleja, con el fin de poder sobrevivir a incidentes y sentimientos abrumadores,
incomprensibles o aterradores.

LA SUPRESION. Es la exclusién consciente de sentimientos, deseos o impulsos inaceptables.

LA PROYECCION. Es el proceso de no reconocer los sentimientos y deseos y atribuirlos
inconscientemente a otras personas.




LA RACIONALIZACION. Es la invencion de historias, excusas y coartadas que sirvan de base logica
para comportamientos y motivaciones inaceptables por parte de otros. Una racionalizacién puede ser
una comprension intelectual utilizada para negar sentimientos incémodos, y también una manera de
evitar ver la verdad.

LA LIBERACION DEL DOLOR Y LA RABIA.

Hay muchas maneras de liberar los sentimientos y diferentes teorias sobre la mejor manera de
hacerlo. Algunos psicoterapeutas opinan que para sanar es necesario liberar de un modo activo los
sentimientos; otros piensan que no.

A veces, las personas que necesitan descargar activamente la energia retenida dando expresion a su
rabia se sienten ridiculas o tontas golpeando una almohada o chillando. Es importante recordar que
quien necesita desahogarse no suele ser la persona adulta (aunque es posible que también lo
precise), sino su nifio interior. Liberar o dar salida a los recuerdos y sentimientos dolorosos no
significa necesariamente enfrentarnos a aquellas personas que nos han herido o nos han tratado de
un modo injusto.

Ningln método, técnica de liberacion, es apropiado para todo el mundo. Entre los diversos enfoques
se cuentan trabajar con pensamientos racionales, con el inconsciente, con la liberacion de las
emociones y directamente con el cuerpo.

Las terapias de orientacion corporal tienen su raiz en la premisa de que la mente y el cuerpo forman
una unidad. Desde que la obra de Wilhelm Reich demostrara que el recuerdo es una experiencia
psicosomatica almacenada en la mente y en el cuerpo, ha habido un creciente interés por la
aplicacion de técnicas que activan la conciencia y liberan e integran fisica y emocionalmente
mediante el trabajo directo con el cuerpo. Entre éstas técnicas estan el masaje, la bioenergética, el
Rolfing.

Hay otras potentes técnicas que no animan intencionadamente la franca liberacién emocional pero
que sin embargo ofrecen un contexto en el que pueden surgir los sentimientos para trabajar con ellos
de maneras transformadoras. Entre estos métodos se encuentran la meditacion, la visualizacion,
llevar un diario, el trabajo con los suefios y las artes expresivas con la pintura, el canto y el
movimiento, visualizacién guiada con musica segin método de la doctora Helen Bonny, el trabajo de
respiracion intensiva como es la potente técnica de respiracién holotropica Grof (Stanislov Grof), el
renacimiento (Rebirthing) o respiracién conectada consciente.

Las técnicas evocadoras de la visualizacion guiada con musica y de la respiracion intensiva requieren
guias experimentados al comienzo.

Hay varias y bien conocidas técnicas para liberar la rabia que no precisan necesariamente de un guia
0 maestro experimentado. Algunas de ellas son; escribir una furiosa carta que después se puede
romper, golpear un colchén o almohadén, chillar y despotricar en una habitacién donde uno no se
sienta inhibido o en el coche con las ventanillas cerradas, y cualquiera de sus variantes.

El proceso de experimentar y hacer salir la rabia y el dolor puede ser muy liberador pero también
puede ser una trampa. Matthew Fox observa: “Qué importante es que no glorifiqguemos el dolor ni nos
aferremos a él ni nos revolquemos en él.

Esto no es permitir que el dolor sea dolor, sino que sea nuestro jefe. Lo que hemos de hacer
fundamentalmente es dejarlo marchar”.

Trabajamos con el dolor con el fin de sanar. Si nos abandonamos a él, el dolor y la rabia pueden
convertirse en otra adiccion.




Si se tienen asuntos inconclusos o si se siente el deseo o la necesidad de tener apoyo para trabajar
con alguno de estos sentimientos se puede buscar la ayuda de un asesor o terapeuta que se sienta
cémodo trabajando directamente con los sentimientos y permita su expresion. Que no tienda a juzgar
ni a controlar. Que sea acogedor y receptivo y que comprenda verdaderamente el valor del perdén
para la curacion, pero no ejerza presiéon para que se perdone antes de estar preparado para hacerlo.

Puede que se sienta que no se quiere perdonar a ciertas personas, o que no se desea hacerlo en
este momento. El proceso de perdon es exclusivamente de uno mismo, y esta resistencia puede ser
una reaccion sana en el momento de desarrollo en que uno se encuentra. Sé amable contigo.

Puede ser que se quiere perdonar pero no se sea capaz. Cuando se comienza a practicar el perdén
conscientemente, es posible que se advierta que a veces, a pesar de la nueva vision interior y el
auténtico deseo de perdonar, las reacciones emocionales sigan sin cambiar: todavia se siente
aversion, hostilidad y rabia, y no se encuentra el perdén en el corazén. A veces lleva un tiempo que la
nueva comprension se integre en nuestra experiencia emocional. En esos momentos es importante
ser paciente con uno mismo y perdonarse. Cuando se desea perdonar pero continuamos sintiéndonos
enfadados, también es Util entrar en nuestro interior y echar una mirada retrospectiva a nuestra vida
para ver si el sentimiento de resistencia a perdonar es una sefial de que hay algun viejo dolor o dafio
que no hemos reconocido o curado. Es posible que las circunstancias actuales activen sentimientos
no resueltos del pasado que se relacionan de un modo directo o tangencial con lo que sucede ahora.
Como por ejemplo un problema con nuestra pareja y que venga de problemas no resueltos con
nuestro padre.

DESCUBRIR Y DECIR LA VERDAD.

En muchas circunstancias no es necesario intercambiar palabras para que el perdon sea auténtico y

completo. Sin embargo, en cualquier relacion continuada en que se requiere la cooperacion mutua
(sea con un compafiero de trabajo, un jefe, un compafiero de cuarto o la pareja) es esencial la
capacidad de comunicarse con claridad y sinceridad para favorecer una atmésfera de perdon. A
veces se hace necesario para concluir un asunto, a veces para mantener intacta la intimidad. Si hay
problemas no resueltos en una relaciébn intima y no existe una verdadera comunicacion,
inevitablemente habra rabia, resentimiento, frustracion y muchisimas suposiciones sobre lo que la
otra persona piensa y siente.

Cuando nos enfadamos solemos retirarnos (encerrarnos en nosotros mismos) 0 expresar nuestra
rabia acusando, culpando o regafiando a la otra persona. A pesar de que el retiro o el ataque verbal
crea mas distancia, nuestro deseo mas profundo es comunicarnos, lograr que el otro nos escuche y
se identifique y simpatice con nuestra experiencia. Conseguir que las personas con las que estamos
enfadados escuchen realmente lo que queremos decir no es algo que podamos dar por seguro en
virtud del hecho de que nuestra voz es audible. Lograr que las personas de verdad nos escuchen
suele requerir cierta técnica.

Hay ocasiones en que descargar la rabia verbalmente y dejar salir la frustracion y el dolor es una
reaccién muy humana. Los estallidos verbales, si no son destructivos, ciertamente llaman la atencién
sobre los problemas. Sin embargo, aunque este sea nuestro modo habitual de tratar con la rabia, hay
otras maneras mas efectivas de expresarse verbalmente con el fin de hacerse oir.

Para crear la mejor posibilidad de ser escuchado, en primer lugar es necesario captar la atencion de
la otra persona. Conviene elegir el momento y el lugar apropiados.

En segundo lugar, hay que intentar que la otra persona se sienta comoda cuando le vamos a hablar.

En tercer lugar, hay que decir las verdades de la manera mas clara posible y sin acusar.




Ademas de aprender a comunicarnos de una manera que haga probable que nos escuchen, la
comunicacién habil también requiere ser capaz de escuchar. Sobre todo en las relaciones en que los
problemas son constantes, es posible que nos acostumbremos tanto a juzgar, amenazar, sermonear
y cerrarnos, que dafiemos seriamente nuestra capacidad de escuchar y presta atenciéon a lo que
desea decir la otra persona.

Hay que reforzar la atencion activa, dejando de lado nuestros intereses para escuchar realmente lo
gue dice la otra persona. Es una manera de escuchar en la que se nota interés y amor. Como tal,
favorece la seguridad, el respeto, la confianza, la comprensién y la intimidad. Anima a las personas a
ser sinceras y a sacar las cosas a la luz.

Para escuchar auténticamente a una persona es necesario tomarse el tiempo para hacerlo y querer
oir lo que tiene que decir. Ha de desearse llegar a una solucién pacifica y factible. Para escuchar de
verdad es necesario estar dispuesto a dejar temporalmente de juzgar para poder prestar una total
atencion a la experiencia de la otra persona. Mientras se escucha se ha de estar de veras dispuesto a
ver el mundo como lo ve el otro, aun cuando su punto de vista sea completamente opuesto al
nuestro.

Ademas de oir las palabras que se perciben de un modo evidente hay un nivel de escucha que el
analista Otto Rank denomina “escuchar con el tercer oido”, es decir, escuchar las palabras y los
sentimientos que no se dicen. Es escuchar entre lineas. Cuando una persona esta asustada o
enojada, es posible que no se dé cuenta del espectro mayor de sus sentimientos y que no quiera o no
sepa expresar su verdad. El hecho de estar abiertos para escuchar con el corazén y una atencion
total nos capacita para oir los mensajes no verbales de la comunicacion. Se requiere receptividad y
disposicion para oir la verdad que hay detras de otras palabras.

Esto puede resultar muy amenazador cuando se tiene la tendencia a controlar o defenderse, porque
tal vez hay que exponerse a escuchar puntos de vista muy diferentes de aquellos a los que uno tanto
se aferra por considerarlos “correctos”. No sélo confiar los propios sentimientos a otra persona sino
también escuchar de verdad requiere valor. Al escuchar uno se arriesga a tener que cambiar de
actitud y a oir cosas de las que tal vez no desea enterarse.

Cuando escuchamos con profunda atencién, normalmente podemos oir el grito humano primario y
universal que pide respeto y amor.

Ademas de asumir la responsabilidad de las propias experiencias y de hablar con la otra persona de
manera clara, sin atacar ni acusar, en el perdén es esencial recordar comunicarnos desde nuestro Yo
al Yo del otro, manteniendo abierto el corazén, teniendo presente que en el interior de los demas
también hay un lugar de sabiduria y amor. Esto nos sirve para permanecer centrados y favorecer una
atmosfera de seguridad en la que ambos podamos bajar nuestra defensas y estar mas abiertos para
escucharnos mutuamente.

PARA COMUNICARNOS DE YO A YO HEMOS DE ESTAR DISPUESTOS A VER A LA OTRA
PERSONA DE UNA MANERA NUEVA.

PERDONAR A LOS PADRES.

Después de saber como se practica el perddn en territorio neutral, se puede indagar en el perdén a
los padres, hermanos, hijos, a la pareja o a cualquier otra persona importante en nuestra vida.

Esto ofrece una profunda oportunidad de sanar, inferior sélo al hecho de perdonarnos completamente
a nosotros mismos.




Llevar paz a la relacién que tenemos con nuestros padres y otros familiares es fundamental para
nuestra paz interior. Por muy alejados que nos mantengamos de ellos, continuamos conectados.

“No podemos rechazar lo que no hemos comprado. Ese amor, el familiar, no se compra, no se gana
ni se elige, nos ha sido asignado a través de nuestra humanidad, nuestra evolucion, para y dentro de
nuestra familia. Dice el doctor Paul Pearsall en su libro The Power of the Family: Strength, Comfort an
Healing (El poder de la familia: fortaleza, consuelo y curacion).

La energia que es el Universo nos une para siempre y el fracaso en reconciliarnos con amor sélo
produce al alma un dolor innecesario e infinito mientras vivimos en el engafio de la separacion.

No hay ninguna relacion que sea tan importante en potencia como la que tenemos con nuestros
padres. Generalmente, sobre ella se erigen los cimientos emocionales de nuestra vida.

Puede haber mucho en juego al perdonar en una relacién tan importante y basica como ésta. Hay
mucho que dejar ir y mucho que ganar. Una cosa que hay que dejar ir es una imagen idealizada de
cdmo deberian ser los padres, aun cuando de pequefios ciertamente necesitaramos que fueran
distintos a como eran.

Perdonar a los padres requiere abandonar la expectativa que nos lleva a exigirles lo que no nos
pueden dar. Se puede desear que sean diferentes, y ayudarlos activamente a cambiar, pero para
perdonar y tener paz mental es necesario dejar de aferrarse al hecho de que los padres deban ser de
una u otra manera. Si continuamos exigiéndoles, aunque sea en un grado minimo vy sutil, lo que tal
vez no son capaces de darnos en este momento, seguira habiendo rabia, resentimiento y sentimiento
de culpabilidad en todos los implicados.

Para perdonar, es necesario estar dispuesto a abandonar la lucha que hay implicita en el
resentimiento. Al comienzo esto puede parecer muy arriesgado. En cierto modo, luchar nos hace
sentir fuertes 0 que estamos vivos, y al abandonar la lucha con nuestros padres es posible que nos
sintamos amenazados por una sensacién de derrota y desvalimiento. No obstante, para sanar
necesitamos permitirnos temporalmente sentirnos asi, confiando en que mas alld de esos
sentimientos hay una fuerza interior profundamente arraigada en el Yo.

Perdonar nos hace avanzar desde una actitud defensiva a una sensacién de poder, no porque ahora
seamos personas superiores, sino porque el perdén es una expresién del Yo, que es poderosos por
naturaleza. Un Curso de Milagros nos recuerda: “En mi indefension reside mi seguridad”. Cuando ya
no necesitamos defendernos porque estamos del lado del Yo, se nos revela el verdadero significado
de la seguridad y la fuerza.

A veces el resentimiento con los padres se debe a que creemos que deberian saber mejor lo que
hacen, y sin embargo, en el plano consciente, es posible que no lo sepan. Puede que jamas hayan
solucionado sus propias inseguridades y todavia estén identificados con su propio “nifio interior”
asustado y herido.

Cuando se esta preparado, se toma la decisidon de abandonar las viejas y neuréticas maneras de
relacionarse, no porque se esté obligado a hacerlo, sino porque se sabe que las otras opciones van
en contra de uno.

A medida que crece el nimero de personas que toman conciencia y comprenden de qué manera
influyen en sus experiencias actuales sus pensamientos, actitudes y experiencias de la infancia, no es
raro que superen a sus comparferos y mayores en comprension y madurez espiritual y emocional. Si
uno comprende mejor una determinada situacion que la persona con quien se relaciona, entonces
tiene la responsabilidad de no perderse en pautas neuréticas. Esto se podria considerar como una
carga (“¢Por qué he de ser siempre yo quien ha de cambiar?” y ser motivo de resentimiento, o se
puede considerar como lo que es: una increible oportunidad de crecer y amar.




SE TIENE AL DAR NO AL RECIBIR.

Con frecuencia se suele confundir amar a alguien con hacer cosas por esa persona, como si el amor
se pudiera cuantificar. El amor es, mas exactamente, la actitud con que uno procede en su relacion
con los demas. No es comprarle un coche nuevo a una hija o ir todos los domingos a ver a los
padres.

Si bien se trata de muestras o simbolos de amor, no han de confundirse con el reconocimiento y la
valoracioén incondicionales que estan en el centro de una relacion en la que hay amor.

Cuando amamos ofrecemos a la persona amada lo que necesita, no lo que deseamos darle como
muestra de nuestro amor. La expresion mas pura de amor hace preciso estar lo suficientemente en
contacto con uno mismo para poder sentir la verdadera conexién con la otra persona.

A muchos nos falta amor por nosotros mismos, de manera que nos resulta dificil darnos. En este
sentido nos refrenamos porque nos sentimos incapaces, porque pensamos que no tenemos suficiente
para dar. Paraddjicamente, cuanto mas damos de nuestro verdadero yo, mejor nos sentimos con
Nnosotros mismos.

De esto se deduce que tenemos dificultad para dar lo que solemos pedir a los demas (un
reconocimiento, una valoracién y un respeto verdaderos).

Mirar hacia atras no es (til si lo usas para condenarte. Tal vez piense “He perdido un tiempo
precioso”. Esto puede ser especialmente cierto si tu padre o tu madre o los dos han muerto. La
verdad es que durante el tiempo que crees “perdido” ibas avanzando hacia el momento en que el
perddn fuera posible. Nadie puede perdonar antes de estar preparado para hacerlo.

Si tuvimos una relacion dolorosa con nuestros padres y ellos murieron antes de que tuviéramos la
oportunidad de perdonarlos, tal vez sintamos remordimiento por haber perdido la ocasién de hacer las
paces con ellos. Si tenemos en cuenta las opciones que eran evidentes para nosotros, puede que no
nos fuera posible perdonar antes. Recordemos ser amables con nosotros mismo.

Si se tuvo una relacion dolorosa con los padres, tal vez su muerte haya significado una especie de
alivio."Bueno, finalmente ha acabado la relacién, ya no tendré que volver a tratar con ellos”. Se podria
pensar. Pero si han muerto y uno siente que hay un “asunto inconcluso” con ellos, éste afecta a
nuestro bienestar hasta que se resuelve.

Si los padres han muerto, independientemente de como te afectd su muerte o de cual fue tu relacion
con ellos mientras vivieron, puedes sanar la relacién ahora.

TODAVIA ES POSIBLE PERDONARLOS.
La disposicion a hacerlo sélo requiere de uno mismo.

Cuanto mas se elige una conciencia amorosa, mas constante, integrada y natural se hace la
expresion del perddn haciendo que esté presente un mayor sentimiento de paz, salud y plenitud.

Sin embargo, el perdén, sobre todo al principio no necesariamente dura, cuando ha habido muchos
juicios, criticas y rabia en el pasado. Es posible que se piense que por fin se ha perdonado a alguien
y a los pocos minutos un comentario o un recuerdo vuelva a producir el enfado. A veces cuando mas
nos creemos que lo tenemos superado mayor es nuestra capacidad para hacer aflorar la rabia
escondida en lo méas profundo.




Importante recordar que el perddn es un proceso continuo y no algo logrado de una vez. SE AMABLE
CONTIGO. Los problemas sin resolver con los padres o en cualquier otro aspecto de la vida
contintan aflorando con el fin de sanar.

Como dice Un Curso de Milagros: “Escoged una vez mas. Juntos permanecéis prisioneros del temor,
0 abandondis la casa de la oscuridad para entrar en la luz que ofrece el perdén”.

PERDONAR A LA PAREJA.

Una relacién de pareja en donde hay un compromiso es como un molino de piedra: o te muele o te
pule; cualquiera de estas dos cosas, depende al final de uno mismo. La sabiduria de Confucio dice:
“Sin friccion no se puede pulir la piedra preciosa; sin adversidades no se puede perfeccionar un
hombre”.

Ninguna relacién adulta promete mas fricciones ni ofrece tantas situaciones dificiles como la relacion
intima del matrimonio o de pareja donde haya un compromiso. En la pareja nos enfrentamos cada dia
con las necesidades, los deseos y las expectativas de la otra persona.

En un matrimonio o pareja en el que no hay perdon puede haber muchisimo dolor emocional, porque
sin el perddn cada uno de los miembros de la pareja siempre tiende a perderse en su yo pequefio y a
vivir separado de su Yo mayor, y por lo tanto, ambos conviven mutuamente alejados.

Son relativamente escasos los modelos de relaciones intima felices, sanas y satisfactorias. Hasta la
generacion de nuestros abuelos, o la de nuestros padres, sin ir mas lejos, el matrimonio no era
necesariamente una relacién en la que uno entrara con un alto grado de conciencia y capacidad de
eleccién. Muchas personas se casaban porque eso era lo que les tocaba hacer llegadas a cierta

edad: casarse, tener hijos y adaptarse a cumplir las funciones y los papeles considerados propios de
su sexo. Para muchos era suficiente con mantener intacto el matrimonio. Posiblemente se
consideraba que el desarrollo y la realizacién personal de cada cényuge y la profundizacion de la
relacion en el amor y la intimidad emocional no tenian mucho que ver con la funcion y el éxito del
matrimonio.

Ademas de los modelos de matrimonio con que crecimos muchos de nosotros, la imagen que
tenemos del amor es lamentable. Esta atascada en la adolescencia. Las telenovelas, las revistas del
corazon, la prensa sensacionalista, las novelas de intriga y pasion y las peliculas de rara vez
describen el “verdadero amor” como algo mas que conseguir la pareja perfecta y satisfacer el deseo
sexual.

El perddn nos ofrece la oportunidad de hacernos adultos y de ver mas alla de los arquetipos
romanticos que nos limitan y mediante los cuales finalmente lo Unico que conseguimos es sentirnos
solos y traicionados. El perddn nos ofrece maneras de ser y de relacionarnos que quitan los
obstaculos a la presencia del amor, la ternura, la amistad y el compromiso. El perdén enciende la
disposicion a comprometerse y a trabajar con lo que surja en la relacién, porque nos capacita para
relacionarnos con una persona, no con un ideal romantico. El perdon es el material de que estan
hechas las grandes relaciones.

Culturalmente, sélo se ha considerado un pequefio aspecto del significado y las posibilidades del
matrimonio y el amor que lo consagra. En el libro We: Understanding the Psychology of Romantic
Love (Nosotros: Comprension de la psicologia del amor romantico). Robert Johnsosn dice: “Somos la
Unica sociedad que hace del romance la base del matrimonio, de las relaciones amorosas y del ideal
cultural del “verdadero amor”. Esta imagen romantica del amor lo disfraza con el cumplimiento de
todo lo que es posible. Esperamos que el otro sea siempre el principe guapo y fuerte o la princesa
hermosa y perfecta. Si nos dejamos engafiar por esta fantasia, esperamos que continlie para siempre
la pasion romantica y se nos acaba la compresion cuando no dura. Esta imagen estatica hara que




nos sintamos enfadados, resentidos y traicionados cuando se acabe la ilusion de que ese amor ideal
puede mantenerse. Entonces, sumidos en el dolor, nos alejamos de una pasion mas profunda que
nos llevaria a encontrar la verdadera intimidad y un amor mas maduro y menos neurético.
“Generalmente, dice Johnson, acusamos a la otra persona de habernos fallado; no se nos ocurre
pensar que tal vez somos nosotros quienes necesitamos cambiar nuestras actitudes inconscientes,
es decir, las expectativas y exigencias que imponemos en nuestras relaciones y a las demas
personas”.

Mientras no sanemos nuestra relacién con nuestros padres y nuestros hermanos, seremos propensos
a reactivar en nuestras relaciones al menos algunos de los problemas de nuestra “familia de origen”.

Los tedricos y terapeutas matrimoniales saben muy bien que los adultos tienden a repetir en sus
relaciones intimas los temas de su primera infancia o de las generaciones anteriores. Por ejemplo, es
posible que una mujer cuyo padre la maltrataba fisicamente se case con un hombre que la maltrate; o
que un hombre cuya madre era muy dominante se case con una mujer mandona. Los adultos que
fueron maltratados en su infancia son més propensos a maltratar a sus hijos que aquellos que no lo
fueron. Es importante que comprendamos la dinamica familiar y reconozcamos con compasion
nuestras heridas para asi tener la seguridad de que no vamos a reactivar esas actitudes en nuestra
vida adulta. Es probable que no podamos tener relaciones sanas con los demas mientras no
sanemos nuestras relaciones familiares.

Si estamos resentidos o enfadados, o queda todavia algun otro conflicto pendiente con nuestra
familia de origen, es necesario dar prioridad a la curacién de esas relaciones. Cuando el trabajo de
perdonar a los padres y hermanos se ha completado o es un teme en lo que se esté trabajando, esto
influird positivamente en la relacién con la pareja y con todas las demas personas.

En todo matrimonio hay dos nifios interiores ademas de los dos adultos, y es tarea de cada miembro
de la pareja amar al nifio asustado del otro, para que asi ambos puedan sanar y crecer. Muchas
veces son las necesidades del nifio interior las que se exige satisfacer en una relacion. Ademés de
preocuparse del nifio interior del otro, cada uno habra de responsabilizarse de sanar al suyo. Si se
desea que la relacién prospere y crezca, esta responsabilidad y esta auto-curacién son necesarias.

Cada persona lleva a la relacion el amor y los obstaculos al amor que ha aprendido. Las formas de
amar se aprenden y se eligen. Algunas personas se han sentido tan alejadas del amor, tan heridas
por aquello que se llama “amor” paternal y maternal, que cuando son adultas han de aprender a
sentirse dignas del verdadero amor y aprender a ofrecerlo a los demas. Cuando curamos las viejas
heridas y aprendemos a amarnos y aceptarnos a nosotros mismos, llevamos de forma natural la luz
del amor a nuestras relaciones.

Con frecuencia, los matrimonios son campos de batalla en los que podemos ver los negativos efectos
de larabia y el rencor, a la vez que los efectos transformadores del perdén. Cuando dos personas se
enamoran, suelen ver el Yo puro del otro y experimentar el reflejo de su propio Yo en los ojos de su
pareja. Con el transcurso del tiempo, comienzan a surgir los yos parciales en la dinamica de la
relacion y entonces suelen instalarse, la desilusion, el resentimiento y la confusiéon. Cada uno de los
conyuges piensa que el otro ha cambiado, que en cierto modo ha sido engafiado por esas primeras
impresiones de amor. La verdad es que todos llevamos a la relacion todas las partes de nuestro ser:
la naturaleza noble y el resplandeciente brillo de nuestro Yo, a la vez que los aspectos mas negros y
temibles de algunos yos parciales.

Como ocurre en muchas relaciones, puede haber rabia y resentimientos en un matrimonio a causa de
un incidente aislado: tu pareja te hizo avergonzar delante de tus amigos, por ejemplo, o te fue infiel. O
puede ser una reaccion debida a actitudes y comportamientos cotidianos del otro que a uno le
resultan molestos o0 indeseables: no te ha prestado atencion, ha sido poco amable, poco
comunicativo, no se muestra dispuesto a responsabilizarse de los quehaceres domésticos, exige
demasiado o parece insensible en las relaciones sexuales. Puede haber desacuerdos sobre el




manejo del dinero o la educacion de los hijos, o uno de los dos es adicto al alcohol, a las drogas, al
sexo o al trabajo. Sin embargo, existe un compromiso y estan juntos.

Hay unas fuerzas sin nombre que atraen a dos personas para unir sus vidas, hay una atraccion,
comparable a muy pocas, que entrelaza sus vidas y les ofrece la posibilidad de crecer. Se dice que si
uno desea caminar por el fuego, debe entablar una relacién con él; seguro que la friccion va a
generar calor. Y ese calor puede ser el catalizador de la curacion y del descubrimiento y la realizacion
del Yo.

¢, Coémo utilizar el calor para crecer en una relacién en la que hay muchos resentimientos?
HAY QUE ESTAR DISPUESTO A PERDONAR.

Si dentro de ti hay rabia y rencor hacia tu pareja, haz una pausa y reflexiona sobre cualquier ganancia
secundaria que tal vez estés obteniendo.

Con amabilidad y una actitud exenta de criticas, observa y toma conciencia de tu reaccion ante las
siguientes preguntas:

El rencor que guardo, ¢es una manera de demostrar que “tengo razén"?.
En enfado al que me aferro, ¢es una forma de controlar la situacién?.

¢,Es una manera de eludir sentimientos mas profundos de tristeza, desesperacion, dolor, abandono y
rechazo?.

¢Es una forma de hacerme oir?.
¢Es una forma de desquitarme o castigar?.

¢Es una forma de hacer que la vida continGe tal como esta y evitar la claridad que podria
proporcionar un cambio que temo?.

Tal vez se trata simplemente de que te has cansado de perdonar. jNo quieres perdonar una vez mas!
Sé amable contigo. Tienes derecho a cansarte. Tratate con carifio. Busca ayuda o apoyo. Déjalo asi
si eso es lo que sientes en estos momentos. Pero ten presente que seguir con el enfado a la larga ser
agotador. Aun cuando el perddn sea lo Gltimo que te pase por la cabeza, acepta entreabrir un poquitin
la puerta del perddn, consciente de que en todo momento tienes la oportunidad de volver a optar por
perdonar.

Estas son algunas de las posibilidades de cémo pueden actuar en un matrimonio las dinamicas de la
rabia, el rencor o el perddn.

Si hay rabia y rencor, es posible:
1. Aferrarse a estos sentimientos y ser desdichado.

2. Perdonar, en cuyo caso se tendra mas paz, se veran mas claros los verdaderos problemas y se
podra fomentar un cambio positivo. En este caso, la reaccién de la pareja podria ser:

a. Abandonar el temor y bajar las defensas, lo cual podria ir seguido de una nueva manera de
relacionarse. Habria la posibilidad de restablecer la intimidad, o de establecerla si no la habia antes.

b. Aparentemente no reaccionar ante el perdon por estar bajo el completo dominio del miedo y a la
defensiva. En este caso, es posible continuar con la relacién con un paz y una perspectiva mayores o
elegir perdonar pero decidiendo a la vez no seguir manteniendo la relacion.

Hay que recordar que perdonar no supone que pasemos por alto los comportamientos o dinamicas
que realmente nos resultan inaceptables. Perdonar implica hablar francamente de esos problemas vy,




si son pautas habituales, establecer limites y consecuencias claras para el futuro. Dejar claro lo que
para uno es aceptable o inaceptable es un testimonio de amor y respeto por la otra persona y por uno
mismo. Permitir que continlen los comportamientos inaceptables mantiene el resentimiento, la culpa
y el comportamiento problematico, a la vez que desautoriza a los dos miembros de la pareja.

Si hay roces y fricciones en la relacién de pareja, tomate algin tiempo para examinar en profundidad
cuales son los verdaderos problemas, cuales son los sentimientos que se ocultan bajo tu rabia, y qué
cosas son aceptables e inaceptables para ti. Hay que tener valor para reconocer los sentimientos y
verdades mas profundos. Valorate por tener la valentia de hacerlo.

Si hace ya mucho tiempo que duran tu enfado y tu resentimiento contra tu pareja, es posible que sea
especialmente dificil romper la pauta. Quiza cada vez que pienses en tu marido o tu esposa lo que
aparece son las criticas y acusaciones y la sensacion de separacion que ha ido creciendo entre
vosotros. En este caso, te resultard muy Util buscarte un tiempo cada dia para reflexionar sobre su
Yo, su “luz”.

Cierra los ojos. Haz unas cuantas respiraciones profundas de relajacién y toma contacto con un lugar
de paz de tu interior. Con los ojos de tu imaginacion, ve a tu pareja y durante estos momentos
suspende todo juicio o critica. Ve la realidad que hay mas alla de su personalidad, su apariencia
fisica, sus sub-personalidades y sus temores. Ve su luz, su integridad y su inocencia esencial. Abre tu
corazon...no te refrenes.

Con frecuencia, cuando un matrimonio fracasa, uno de los cényuges pierde la fe en el otro y en lo que
éste es 0 puede llegar a ser. Entonces podria resultarle més facil a ese cényuge no perdonar, pensar
que el otro es un estlpido o un canalla, endurecer el corazén, distanciarse y continuar con su vida.
Cuando se perdona, las experiencias posibles son mayores. En algunas relaciones es posible abrirse
al perdon después de haber decidido separarse y seguir cada cual su propio camino. Cuando el
corazon esta abierto se siente mas tristeza, desilusion o afliccion por la pérdida. Sin embargo, si se
mantiene abierto el corazon mediante el perdon, incluso en circunstancias tan dolorosas como el
divorcio, se favorece la cicatrizacién y se experimenta una paz, una claridad y una ecuanimidad mas
profundas y una mayor confianza en el propio Yo y en el futuro.

Tanto si se elige seguir juntos como si se opta por la separacion, es esencial sanarse a uno mismo y
sanar la relacion mediante el perddn para resolver los sentimientos y continuar con la propia vida.

Para que un matrimonio prospere, cada miembro de la pareja ha de tener el deseo de construir una
amistad mutuamente solidaria. En su expresion mas plena, la amistad se basa en la generosidad;
generosidad para escuchar, generosidad en el afecto, generosidad en todo lo que se tiene y se es. En
una amistad, cada uno se preocupa de los deseos y necesidades del otro, ademas de los suyos
propios, se celebran mutuamente los éxitos y se ofrece un apoyo y un consuelo reciprocos cuando
las cosas no van tan bien.

Cuando se trabaja sinceramente en el perddn, crece nuestra capacidad para la amistad, que se
convierte en el cimiento seguro de la relacion. Habra ocasiones en el matrimonio en que uno de los
coényuges estd dispuesto a continuar siendo amigo aun en el caso de que no obtenga mucha
respuesta por parte del otro, porque estad comprometido de corazon. Para favorecer y conservar la
paz que ofrece el perddn, es necesario, en ultimo término, esforzarse e intentarlo sin esperar la
recompensa de la reaccién del otro.

Sin perdén no hay amistad, y sin amistad no hay verdadera vida conyugal. Sélo cuando damos un
paso atras para contemplarnos con mas compasion a nosotros mismos y a nuestra pareja, tenemos
la fuerza y la claridad necesarias para actuar de maneras esencialmente mas satisfactorias, sinceras
y amorosas para los dos.




Aunque ambos miembros de la pareja estén muy dispuestos a perdonar, surgiran enfados de cuando
en cuando. Es necesario y sano para cualquier relaciéon que haya espacio para los enfados. Cada
persona necesita la libertad de expresarse sin la amenaza del rechazo o el abandono emocional. En
una relacién que promueve el desarrollo y el respeto mutuos, ninguno de los dos ha de reprimir o
negar sus sentimientos para ser amado y aceptarlo. Todos necesitamos libertad para expresar el
dolor y el temor, asi como la alegria. Nuestra disposicion a permitir la expresion del temor del otro sin
reaccionar necesariamente con temor, y a ver y aceptar toda la verdad de una situacion sin proyectar,
es la paz que ofrece el perdon. Si el ser amado se siente molesto, asustado o dolido, hay
preocupacion y compasion. Hay espacio para su dolor y su temor, a la vez que reconocimiento y
afirmacion de su fuerza.

El objetivo del perddn en el matrimonio no es necesariamente lograr que no se rompa. Es ayudarnos
a descubrir la gloria de nuestro Yo en un contexto donde con facilidad podriamos perderlo en medio
de la confusion de las criticas y los conflictos. Es ensefiarnos que dar y recibir con una misma cosa.
Es permitirnos experimentar la alegria de la amistad y la plenitud de una auténtica comunicacién. Es
darnos la paz, porque al tenerla podemos compartirla y ensefiar a huestro compafiero de viaje que la
paz es posible. Es mostrarle a nuestra pareja, tanto si lo sabe como si no, que es digna de amor. Es
proporcionarnos los medios para vivir una vida responsable y plena.

PERDONAR A LOS HIJOS.

Cuando no se han tenido hijos 0 no se ha pasado mucho tiempo con nifios, puede parecer algo
absurdo que haya necesidad de perdonarlos. Al mirar a los nifios pequefios, se puede observar tal
vez que su comportamiento es completamente inocente y desinhibido y, por lo tanto, exento de culpa.

Pero cuando se es padre o madre, se conocen la intensidad emocional y los enormes desafios y
frustraciones inherentes a la crianza de los hijos. Por naturaleza, los nifios pequefios estan centrados
en si mismos; suelen ser desordenados, bulliciosos y exigentes. No son dados a interesarse por las
necesidades de sus padres, y tampoco tiene por qué, pero la paciencia de los padres puede
acabarse, sobre todo cuando se esta cansado, agotado o inquieto por otras preocupaciones.

Aun en el caso de un padre o una madre muy consciente y que sabe perdonar, habra ciertamente
ocasiones en que se enfadara con su hijo o hija. Esto ocurre sobre todo con los nifios que son muy
dependientes, apegados y necesitados, o bien con los que son muy independientes y rebeldes. A
veces puede ser muy Util enfadarse con un hijo; sirve para descargar la ansiedad y para ensefiar al
nifio las consecuencias de su comportamiento.

Sin embargo si se repiten los enfados por cosas de poca importancia, 0 uno se sorprende criticando o
chillando constantemente a un hijo, es necesario examinarse con atencion para descubrir cuél es la
fuente de esos sentimientos. Pasarse la vida enfadandose y culpar al nifio del enfado le transmite a
éste el mensaje de que su conducta es inaceptable y él es una mala persona. En su libro When Anger
Hurts: Quieting the Storm Within (Cuando duele la rabia: Como calmar la tormenta interior), Matthew
Mckay, Peter D.Rogers y Judith Mckay observan: “El comportamiento de los nifios tiene sélo una
motivacion: satisfacer sus necesidades basicas. Sus objetivos primordiales son ser alimentados y
sentirse en su hogar, seguros, importantes para alguien; culparlos no les sirve para comportarse de
un modo mas apropiado. Simplemente les pone la etiqueta de “malos” por intentar cuidar de si
mismos de la mejor manera que saben”.

Los limites claros y la disciplina son necesarios en el aprendizaje de los nifios. Cierta disciplina
exterior es un requisito previo para la disciplina interior. De manera carifiosa y positiva, se pueden
establecer limites claros y comprensibles para los nifios. EI comportamiento de los padres no tan sélo
establece los limites en una situacioén concreta, sino que crea un modelo de comportamiento para el
nifio, que observara como se puede tratar el conflicto y la tensibn de manera franca, justa y sin




castigos. En este caso, el perddn es la disposicion a considerar la actuacion disonante y/o la actitud
cerrada del nifio como una expresion de su temor y por lo tanto como una peticion de amor y
reconocimiento. El mensaje es claro: no es que el nifio sea malo, sino que su comportamiento es
inaceptable o inapropiado.

El perdén nos recuerda mantener el corazén abierto mientras se establecen los limites o0 se toma
alguna medida concreta. Cuando se perdona, la disciplina se imparte teniendo presente el Yo del nifio
y relacionandose con él, comunicandose con esa parte suya que es sabia y conoce y comprende que
el comportamiento arriesgado o inapropiado tiene ciertas consecuencias (aun cuando tal vez se tenga
la impresion de que en esos momentos el nifio esta a afios luz de ese grado de conciencia).

La otra cara de la rabia es la experiencia de la culpa. Aunque uno no se enfade demasiado, el
sentimiento de culpabilidad suele entrar en el terreno de la paternidad y la maternidad. Con
frecuencia, a esta carga de culpa y autocritica se suma el estrés causado por los deberes de ser
padre o madre y los quehaceres de la casa cuando los dos trabajan. Seamos amables con nosotros
mismos. Si hemos hecho cosas por las cuales nos criticamos, recordemos que la préxima vez
podemos actuar de manera distinta. La disposicion a ser amables con nosotros mismos y a
perdonarnos nos resultara muy Util para ser cada vez mas el progenitor que deseamos ser.

A medida que nuestra cultura va tomando mas conciencia, es cada vez mayor el nimero de personas
gue, habiendo tenido una infancia dificil, asumen el decidido compromiso de ser padres conscientes
aprovechando el proceso para cuidarse como no lo hicieron sus propios padres. El proceso de
perdonar a un hijo nos libera simultdneamente de nuestro sentimiento de culpabilidad. Al considerar a
nuestro hijo libre de culpa, sanamos también a nuestro nifio interior.

Como ocurre en otras relaciones intimas, es posible que en la relacién con nuestros hijos surjan
asuntos inconclusos de nuestra nifiez. La persona que tuvo una infancia dificil, a no ser que tenga la
intencién consciente de ser amorosa en su papel de progenitor, es propensa a repetir en la relacién
con sus hijos las dindmicas que se dieron en la relacion con sus padres. Aunque tengas la intencion
de ser muy consciente es posible que te sorprendas repitiendo con tu hijo comportamientos negativos
de tus padres. Sé amable contigo y busca apoyo si no te es posible curar ese habito sin ayuda.

ENSENAR A LOS HIJOS EL PERDON Y AUTOESTIMA.

En casa, en la escuela, en toda nuestra cultura, es necesario que ayudemos a nuestros hijos a saber
quiénes son.

Todas las personas que tienen influencia en los nifios (los padres, el personal de guarderias y
parvularios, los maestros y profesores, los entrenadores, los administradores, los médicos, las
enfermeras) han de tomar plena conciencia de esta responsabilidad imperiosa y trascendental.
Hemos de examinar nuestros conceptos y reeducarnos. El filésofo Tagore dijo una vez: “Todo recién
nacido trae el mensaje de que Dios no ha perdido la confianza en el ser humano”. Sin embargo, al no
ensefiar a cada nifio y nifia que es una maravilla, traicionamos esa confianza.

El perddn nos ofrece el modo de hacer honor a esa confianza. Nos proporciona la manera de
reconocer la verdad de la naturaleza de todos y cada uno de los nifios. Con demasiada frecuencia se
ha considerado y tratado a los nifios como a “seres inferiores”, para controlarlos. A consecuencia de
eso, dice la psicoanalista junguiana Marion Woodman, tenemos “una idea preconcebida de lo que
debe ser un nifio y lo obligamos a encajar en ese molde”. Este error de concepto infunde en el nifio
una profunda sensacién de carencia o deficiencia interior. De esta manera nuestros hijos se ven
privados de la relacidon esencial de respeto y confianza necesaria para que se quieran a si mismos y
se vean de una forma positiva.




Nuestra cultura esta tan orientada al ego que el éxito externo se ha impuesto como el factor mas
importante para definir la valia personal. Asi pues, cuando experimentamos vacio, depresion o
carencia espiritual, solemos buscar la causa y la solucién en las circunstancias externas. Muchos
padres ensefian a sus hijos lo que ellos consideran cierto, que el éxito en el mundo es un requisito
previo y la garantia de la prosperidad y la felicidad. Algunos padres consideran que su
responsabilidad y su misién es alentar en sus hijos, como prioridad absoluta, el éxito externo.

Nadie va a negar que el éxito contribuye a la felicidad. El éxito académico, fisico y artistico
ciertamente influye en la autoestima y en el hecho de sentirse realizado en la vida. Es importante que
los padres animen a sus hijos a desenvolverse bien en estos campos. Pero hace depender la valia
del nifio de éxitos externos tiene el efecto contrario, produciendo sentimientos de incapacidad, de
temor y de culpa. Cuando una relacion esta mas basada en el contr4ol que en el respeto, en la critica
mas que en el amor, en la proyeccion mas que en el reconocimiento de la alia innata del nifio, las
buenas intenciones pueden hacer muy mal servicio tanto a los padres como al hijo, y la consecuencia
€s una generacion neurotica, adicta, insatisfecha, confusa y asustada.

Sin amor y respeto incondicionales, en el nifio, el sentido de la propia valia siempre sera fragil, por
muy sobresalientes que sean sus logros. Con unos cimientos tan poco firmes, cuando sea adulto se
puede ver perdido en la inseguridad de si mismo o atrapado en el frenesi de su engafiosa
persecucién de la perfeccién.

A los nifios que no son amados incondicionalmente se los etiqueta y se los mira a través de un filtro
de juicios inamovibles que ellos interiorizan. Estas etiquetas son frases que suelen decirse debido a la
frustracion, de modo inconsciente, incluso en broma, pero influyen significativamente en el sentido de
la valia personal y la identidad del nifio. “Es una mocosa malcriada, es un pesado, no es demasiado
lista, es tonto, es un revoltoso, es una molestia, es odioso, es perfecta o0 una nifia muy buena”. (en un
sentido que no permite fallos humanos), es un nifio del que no se puede esperar mucho. Todas estas
frases constituyen una creencia, una conclusion, una actitud resignada y un juicio definitivo sobre la

naturaleza misma del nifio, que probablemente éste aceptar4 como la verdad. Aunque estos juicios
no se expresen en publico, se comunican en voz alta y con claridad.

En la primera infancia comienza a desarrollarse el sentido del yo o ego. Entonces, cuantos mas sean
los juicios, cuanto méas condicional sea el amor o mas controladora la relacion mas culpable,
avergonzado e incapacitado se sentira y sera el nifio (y después el adulto). Cuanto mas
incondicionales sean el amor, el respeto, la aceptacion y el perdén de los adultos que lo rodean,
mayores seran la confianza en si mismo del nifio, su respeto por si mismo, su espontaneidad y su
capacidad de expresarse, en pocas palabras, su alegria de vivir. Al perdonar a nuestros hijos de esta
manera, devolvemos a las generaciones venideras el legado espiritual por tanto tiempo negado.

Con respecto a los hijos adolescentes aunque sean mayores, nunca es demasiado tarde para
ofrecerles el perdén. Puede parecer mas facil perdonar a los hijos pequefios, ya que su
comportamiento suele deberse a fases del desarrollo que cambian con rapidez, y al fin y al cabo, son
nifios. Pero cuando los hijos crecen y entran en los afios de la adolescencia o de la edad adulta,
puede que no ofrezcamos el perdon de manera tan caritativa. Esperamos que sean mas razonables y
maduren.

Enfadarse de vez en cuando es algo natural y en si no constituye un problema a no ser que dé pie a
malos tratos. Continuar enfadado durante largos periodos y mantener una hostilidad soterrada es un
problema, porque siempre va a generar mayores dificultades. El resentimiento crénico favorece un
distanciamiento emocional que finalmente s6lo consigue que tanto el progenitor como el hijo se
sientan mal y culpables. Igual que en el nifio, el resentimiento hace que el adolescente piense: “no
soy digno de que crean en mi y me amen. Soy una mala persona. Mis padres no me quieren”.

Si bien el perdon es el proceso de despertar una y otra vez a la conciencia de que el hijo es bueno y
digno de amor, no excluye el “amor duro”, esas decisiones dificiles que uno debe tomar a veces por
amor a otra persona. En cuanto padres, esto podria significar dejar que el hijo afronte las




consecuencias del consumo de drogas o de conducir bebido, aun cuando eso quiera decir que lo
detengan o lo expulsen del colegio. Podria significar decidirse a tomar ciertas medidas en casa, como
prohibirle las salidas, aunque esto supondrd encontrarse con una enorme resistencia. Cuando un hijo
actia de manera claramente autodestructiva o muy perjudicial, perdonar nunca es hacer la vista
gorda. No hay que confundir el perdon con el hecho de escurrir el bulto, la negligencia, la indulgencia
0 la pasividad por parte de los padres. La terapia familiar puede ser de enorme utilidad para
desembrollar los verdaderos problemas que estan en la raiz del comportamiento inapropiado o
perjudicial. Es posible que en muchas situaciones los padres contribuyan a los problemas de sus
hijos. Si son excesivamente dominantes 0 proporcionan poca 0 ninguna estructura, o estan pasando
por un periodo de tensiéon o discordia entre ellos, el comportamiento del hijo va a reflejar esos
desequilibrios. La exploracion de los problemas subyacentes puede producir un importante cambio.
La terapia o asesoramiento familiar también refuerza la sensacion de “estamos en esto juntos”, en
lugar de limitarse a achacar toda la culpa al hijo.

En los hijos adultos cada fase del desarrollo tiene su propio conjunto de desafios en potencia.
Cuando los hijos se hacen adultos pueden aparecer nuevos problemas.

El hijo a veces puede hacer elecciones claramente equivocadas o innecesariamente dificiles. Es muy
doloroso para los padres verle tropezar y caer; es muy dificil dejar que “toque fondo” y vuelva a salir a
flote una vez que esté preparado. Pero aunque es posible que sepamos mas, los padres no podemos
conocer de antemano lo que nuestros hijos necesitan para aprender las lecciones Unicas y especiales
de su vida y madurar.

Esto no significa que uno haya de ocultar sus sentimientos y callar sus observaciones, ni dudar en
defender con energia y pasion lo que le parece mejor. Pero después de comunicar las ideas y
expresar los sentimientos, la opcidn mas amorosa y respetuosa con los hijos es dejarlos ser y
perdonar. Cuando tienen problemas o eligen un camino diferente, es necesario reconocer la rabia, la
culpa, la aflicciéon y la pérdida que se siente antes de que sea posible perdonar. Pero el hecho de
permitir que el hijo adulto tome sus propias decisiones y cometa sus “errores” puede finalmente llevar
al amor y el respeto mutuos que conducen a relaciones adultas satisfactorias.

PERDONARSE A UNO MISMO: UN FABULOSO NACIMIENTO.

Perdonarse a uno mismo es probablemente el mayor desafio que podemos encontrar en la vida. En
esencia, es el proceso de aprender a amarnos y aceptarnos a nosotros mismos “pase lo que pase”.

Al principio de este trabajo se definié el amor cono ni mas ni menor que la expresion sencilla, sincera
y natural de nuestra integridad, la plena aceptacion de nosotros mismos. Es el estado del ser que
surge de la disposicion a aceptar sin criticas la totalidad de quienes somos, con nuestros aparentes
defectos y nuestra gloria innata. Amarse y perdonarse son esencialmente la misma cosa.

Suele haber una enorme resistencia a perdonarse a uno mismo, porque, como cualquier otro cambio
importante, es una muerte. Muere el habito de considerarnos pequefios e indignos, mueren la
verglenza, la culpa y la autocritica. “Dejaré de sentirme culpable si las cosas salen bien”, “Me
perdonaré cuando él me perdone”, “Me avergiienzo de haber engordado tanto”. ¢Cuéntas veces
nuestra disposicion a amarnos y aceptarnos ha dependido de que las circunstancias sean distintas a
como son?. ¢ Qué criticas de nosotros mismos tendriamos que dejar marchar para perdonarnos?.

El objetivo del perdén es arrojar luz sobre los engafios, temores, juicios y criticas que nos han
mantenido cautivos en el papel de nuestro propio carcelero. Es descubrir la opcidn de renunciar a ese
despiadado trabajo para poder asi nutrir toda la verdad de quienes somos.




Perdonarse a uno mismo es un fabuloso nacimiento. Es inherente en los momentos en que tenemos
la experiencia directa de la compasién, el amor y la gloria de nuestro Yo superior mas alla de toda
definicién.

Hay muchos tipos de perddn segun el plano en que se realice: existencial, cultural, ético, historico,
fisico y espiritual.

PERDON EXISTENCIAL.

En un plano existencial, perdonarnos a nosotros mismos requiere que volvamos a examinar nuestras
creencias sobre la naturaleza de nuestro ser. ¢ Hemos crecido creyendo que ser bueno es contrario a
nuestra verdadera naturaleza y, por lo tanto, tenemos que trabajar para lograrlo? ¢Se nos ensefié
que, segun la tradicion cristiana, llegamos al mundo siendo pecadores, herederos del pecado original,
culpables hasta que nuestro arrepentimiento nos haya redimido? Culpables hasta que se demuestre
nuestra inocencia.

Para algunas personas, el concepto del pecado original es algo que se da por descontado, pero
consideremos que en lugar del pecado original podria haber habido una bendicién original.

En su libro Original Blessing (Bendicion original), el te6logo Matthew Fox hace notar que el concepto
de “pecado original” se remonta a San Agustin, alrededor del afio 354 de nuestra era. “Diecinueve
mil millones de afios antes de que hubiera pecado sobre la Tierra, habia bendicion”. Segun Fox, las
ensefianzas espirituales a lo largo de los tiempos apuntan a la idea de que “el pecado que se oculta
tras todo pecado es el dualismo, es decir, la separacion, las relaciones sujeto/objeto.

Consideremos cualquier pecado: la guerra, el robo, la violacién. En cada uno de estos actos se trata
al otro como a un objeto exterior a uno mismo. Esto es lo que ha detras de todo pecado”. Esta

separacion de nuestro Yo hace que nos separemos de nuestra inteligencia creativa y de nuestra
voluntad para el amor.

Cuando estamos separados de nuestro Yo, habitualmente perdidos en el temor, el mecanismo
instintivo de supervivencia es proyectar esta separacion hacia fuera, tratando de manipular las
circunstancias para sentirnos seguros, dominantes y poderosos. Cuanto mas activa es la basqueda
de estas condiciones externas a nosotros mismos, mas impotentes, separados y culpables nos
sentimos.

“Segln una maxima jaimista, continla Fox, aquel que vence este pecado, esta separacion del Yo,
vence todos los demas”. Si no estamos separados del Yo, experimentamos la bendiciéon que es la
vida y la inocencia y la santidad fundamentales innatas en nuestra naturaleza, al margen de lo que
hayamos hecho en el pasado.

PERDON PERSONAL-CULTURAL.

En un plano personal-cultural, experimentamos la culpa segun los valores, creencias y normas
predominantes. Estos dependen del entorno, el sexo, la clase social, la raza y el historial de
educacion religiosa, familiar y étnica. Una persona catdlica podria sentirse culpable por decidir
divorciarse, aun cuando sepa que en esos momentos es la eleccion mas sincera y amorosa, Si una
persona se crid en un pais en donde el hambre era cosa corriente, o siempre se le decia que “hay
nifios que mueren de hambre”, tal vez se siente culpable cada vez que deja algo sin comer el plato. Si
crecid en un ambiente de ética laboral puritana, es posible que no sea capaz de relajarse ni de
disfrutar de sus momentos de ocio. Si se le ensefid que la sexualidad es algo puramente funcional, tal
vez se sienta culpable de experimentar un gran placer sensorial cuando hace el amor. Es posible que
los supervivientes del Holocausto sufran de un sentimiento de culpabilidad crénico por haber
sobrevivido.




Muchas personas pobres a menudo suelen ir por la vida sintiéndose culpables de su pobreza,
pensando: “Algo malo debe de haber en mi, ya que soy pobre”. Muchas personas ricas tal vez se
sienten culpables e incémodas por tener mas dinero que los demas.

Hay muchas otras personas que se sienten culpables porque aln no han conseguido algo. En este
caso los criterios sociales fomentan la creencia de que uno deberia conseguir mas y vivir en mejores
condiciones. Por mucho que se logre, nunca se considera suficiente. “Ya tendria que ser
vicepresidente de la empresa”, “Ya tendria que haberme casado y tener dos hijos”. Perdonarnos a
nosotros mismos nos libera de este aferramiento a creencias culturales arbitrarias que disminuyen la
validez de nuestra vida, que es Unica y especial.

Todos estos planos tienen fronteras porosas, por asi decirlo, que se funden unas en otras.
PERDON PERSONAL-HISTORICO.

El perddn en el plano personal-histérico es probablemente el mas dificil. Es a la vez el més sutil y el
mas tosco, el mas oculto y el mas visible. En este plano, perdonar nos exige examinar creencias
sobre nosotros mismos que fueron establecidas hace mucho tiempo y que en el presente nos
imposibilitan creer que somos inocentes, buenos, inteligentes, respetables y validos, y que
merecemos ser amados, creencias que son fundamentales e innatas. Este problema tiene sus raices
en la infancia, de manera que el perdén en este plano significa la curacion de las culpas y vergiienza
del pasado, que no son nada sanas.

PERDON PERSONAL-ETICO.

En el plano personal-ético, es posible que necesitemos perdonarnos por haber hecho cosas que
consideramos malas, como pueden ser engafiar, mentir o robar, algo que nuestra conciencia o
nuestro conocimiento méas profundo nos dice que es una falta de honestidad e integridad.

EL SENTIMIENTO DE CULPABILIDAD.

La culpa puede ser muy sana. Si evadimos la responsabilidad de algo que afecta negativamente a
otras personas, la culpa puede ser una valiosa sefial para que despertemos y pongamos atencion.
Esto es sano cuando se aprovecha como una oportunidad de recuperar el poder y la responsabilidad
para actuar con integridad. El sentimiento de culpabilidad sano nos impone limites que nos indican si
nuestra conducta y nuestras motivaciones son correctas o inapropiadas, sensibles o insensibles,
integras 0 no. Segun el tedrico de la personalidad Erick Erickson, desarrollamos este sentimiento de
culpa sano, que guia nuestra conciencia, alrededor de los tres afios. El estado resultante de no haber
interiorizado ningun cddigo moral, de no haber desarrollado o haber reprimido totalmente ese
sentimiento sano de culpa y vergiienza, es lo que se identifica como sociopatia o psicopatia.

Cuando uno siente esta culpa sana pero no le hace caso, y después de pasados meses 0 afios se ve
sumido en sentimientos de culpabilidad por decisiones tomadas mucho tiempo atrds, esa misma
culpa ya no es sana. En este caso es el ego, que, bajo la forma de autocritica, actlia como un ladrén
gue nos roba el presente y nos mantiene atados al pasado y asustados con respecto al futuro. La
idea de que somos malos 0 estamos equivocados nos atormenta una y otra vez. Es la muerte segura
de la autoestima. Si estamos dominados por la culpa, es imposible que sintamos compasion por
nosotros mismo, aun cuando en nuestro interior estén latentes la amabilidad y la compasién. Al
perdonarnos, éstas despiertan y nos liberamos de las tiranas garras del ego. Entonces llegamos a
aceptar que nuestros errores han sido reacciones de temor e intentos confusos de recuperar el poder
o el amor de que nos creiamos privados.

Si no participamos en el proceso de perdonarnos a nosotros mismos, y continuamos sometidos a
estos sefiores de la guerra, la culpa nos causara problemas de una manera u otra. Un aspecto
insidioso de la culpa es que, en lugar de estimularnos a sanar y a cambiar de manera positiva, nos
puede crear un circulo vicioso. Inconscientemente el yo “culpable” exige castigo por lo que ha hecho,
y entonces dicta sentencia bajo la forma de infelicidad, depresién, un sentimiento cronico de




indignidad, o incluso una enfermedad mental o fisica. Por ejemplo, un presidiario que no ha sido
rehabilitado (y perdonarse es un aspecto esencial de la rehabilitacién) suele cometer otro delito tan
pronto como sale en libertad. Es una manera inconsciente de castigarse debido a la profunda culpa
gue aun siente.

Ademas de volverse hacia dentro, la culpa también puede proyectarse hacia fuera, en forma de rabia
y resentimiento cronicos contra los demas. La proyeccion cronica de la culpa proporciona una vision
estatica del mundo como un lugar hostil e injusto. El tedlogo Paul Tillich manifiesta de modo muy
elocuente: “En lenguaje metaférico, deseo decir a aquellas personas que sienten profundamente su
hostilidad hacia la vida: La vida te acepta; la vida te ama como una parte separada de ella; la vida
desea reunirte con ella, aunque tengas la impresion de que te destruye”.

Igual como ocurre al perdonar a los demds, perdonarse a uno mismo no significa justificar un
comportamiento no integro y dafiino para uno mismo o para otras personas. Tampoco supone que
uno no sienta remordimientos por el pasado. En realidad, el hecho de sentir un profundo
remordimiento por el dolor causado forma parte del proceso de curacién el remordimiento puede
durar toda la vida cuando se piensa en cierta persona o en determinado incidente. Pero si hemos de
avanzar, ese remordimiento no puede seguir siendo una fuerza emocional predominante. Si continGa
dominando nuestra vida mucho tiempo después de que el incidente que lo causé haya pasado, es
necesario encontrar la manera de salir a flote en el océano de la misericordia y la compasion.

TODA LA VERDAD.

Al igual que el perddn a los demas, perdonarse de verdad requiere una total sinceridad con uno
mismo. Asi como podemos reprimir la rabia y dar la impresion de haber perdonado a alguien cuando
en realidad no lo hemos hecho, también podemos negar la culpa, engafidndonos y haciéndonos creer
gue todo esta bien. Esa negacién mantiene en la oscuridad algunos aspectos de nosotros mismos, de
manera que para sanar totalmente y experimentar la paz y la liberacién que ofrece el perdén, hemos
de hacer brillar la luz de la verdad y la compasion sobre cada rincén oscuro de nuestra psique.

Se requiere valor para reconocer toda la verdad de nuestra experiencia, para aceptar el miedo, la
humillacién, la vergienza, la tristeza, el desprecio y el odio por nosotros mismos, ademas de loa
actos, pensamientos y sentimientos que una parte de nosotros preferiria reprimir y evitar. Si en el
proceso de hacer salir a la luz de la conciencia toda la verdad de nuestros actos, sentimientos y
pensamientos, permitimos que quien domine el centro del escenario sea el despreciativo ego, este es
capaz de impedir el proceso. Es posible que acabemos dolidos, asustados y humillados. El ego
puede actuar como un juez interior que nos considera malos, estupidos o culpables antes de que
podamos siquiera exponer nuestro caso. Pero si permitimos que sea nuestro Yo el que ocupe el lugar
que le corresponde en el centro del escenario, el veredicto serd nuestra inocencia fundamental. Los
actos, sentimientos, juicios, terrores y temores pasados seran recibidos con compasion y
aprenderemos y creceremos con estas expectativas, al mismo tiempo que sentimos la fuerza y el
estimulo que necesitamos para continuar con pie firme el proceso de perdonarnos y sanarnos a
nosotros mismos. La aceptacion, libre de criticas, de nuestros pensamientos y sentimiento mas
intimos nos orientara por el camino del autoconocimiento y el amor por nosotros mismos.

Perdonarnos a nosotros mismos es el proceso de:

1. Reconocer la verdad.

2. Asumir la responsabilidad de lo que hemos hecho.

3. Aprender de la experiencia reconociendo los sentimientos mas profundos que motivaron ese
comportamiento y los pensamientos que hacen que nos sintamos culpables y continuemos
juzgandonos.

Abrirnos el corazén a nosotros mismo y escuchar compasivamente los temores y las
peticiones de ayuda y valoracién que hay en el interior.

Cicatrizar las heridas emocionales atendiendo a esas peticiones de maneras sanas,
amorosas y responsables.




6. Poniéndonos del lado del Yo y afirmando nuestra inocencia fundamental. Puede que seamos
culpables de un comportamiento determinado, pero nuestro Yo esencial es siempre inocente
y digno de amor.

Repitamos una y otra vez la regla de oro del perddn: “Sé amable contigo”. Si a pesar de haber
repetido mil veces estas palabras nos siguen pareciendo huecas, volvamos a hacerlo, una y otra vez.
Confiemos en que su significado va a echar raiz y tengamos la seguridad de que su fruto sera
espléndido.

CONCLUSION Y CIERRE.

Cuando nos pongamos del lado de nuestro Yo y descubramos la inocencia basica de nuestra
verdadera naturaleza, tenderemos a vivir con sinceridad e integridad. Desearemos cerrar o concluir
todo asunto no acabado del pasado y hacer las paces activamente cuando sea posible y conveniente
hacerlo.

Todo perdon supone cierta conclusion, que significa poner fin a los problemas, sanar, olvidar. Si
tenemos asuntos inconclusos, cada vez que pensemos en una persona o circunstancia determinada
surgiran el conflicto y la intranquilidad interiores. ¢ Te enfadas automaticamente o te sientes culpable
cuando piensas en ciertas personas o circunstancias?. Este es un modo seguro de saber si quedan
problemas no resueltos.

Hay muchas maneras de fomentar la conclusién en las relaciones: disculparse, pedir perddn,
confesar o decir la verdad sobre lo que ha trascendido, o hacer una especia de penitencia. A veces,
la conclusion llega simplemente mirandonos a nosotros mismos y a los deméas bajo la luz de una

nueva comprension, entonces, lo que antes era molesto y no vuelve a molestar.

Puede ser que perdonarnos a nosotros mismos y perdonar a los demas no nos exija hacer o decir
algo ademas del proceso interior de liberacion. Tal vez haya ocasiones en que pensemos: “Necesito
hablar con X para aclaras las cosas”, pero la otra persona no tenga ningun interés en hablar. Para no
quedarnos atascados en el pasado, lo que necesitamos hacer ha de ser templado por lo que es
posible hacer. Hay veces en que es mejor no hablar. Un problema que hay que tener presente, sin
embargo, es no escoger el silencio a modo de escape, para evitar afrontar la verdad con otra persona
porque parece terrible, cuando la opcién de hablar sinceramente es la que tiene mas probabilidades
de ser la curativa.

Disculparse. En muchos casos, la mejor manera de abordar a una persona a la que hemos hecho
dafio o hemos tratado con insensibilidad es reconocer la verdad francamente y pedirle disculpas.
Algunas personas sienten alivio y acogen con gusto la oportunidad de sanar la relacién. Eso no
significa necesariamente que un o la otra persona vaya a reanudar una relacién activa. Pero si quiere
decir que uno comienza a descargarse de un pasado doloroso.

Disculparse puede ser muy liberador, pero sélo cuando se hace de corazdn y sin expectativas.
Esperar que la disculpa sea aceptada con alegria es predisponerse a enfadarse si no es asi.
Recordemos que, pese a las disculpas, el verdadero remordimiento y los cambios positivos de
comportamiento, como dejar de hacer las cosas que provocaron la rabia, es posible que la otra
persona no esté todavia preparada para perdonar o dispuesta a hacer. Es importante tener cuidado
de no imponer la necesidad de conclusién a alguien que no la desea. También lo es no permitir que la
rabia o el temor de otra persona atice el fuego de la propia culta. No permitamos que el perdén de
nosotros mismos dependa de la disposicién a perdonarnos de otra persona, que quiza se aferre a la
rabia porque obtiene algo que aln no estad dispuesta a dejar marchar. Puede ser que le resulte




demasiado terrible o doloroso dejar marchar la rabia, que tal vez en ese momento sea una parte
importante de su propio proceso de curacion.

Aceptemos que los demas estén donde estan. Respetemos su derecho a sentir de la manera que
sientes. S6lo asi nos podremos perdonar a nosotros mismos. Evidentemente, podemos desear que
esa persona nos perdone y reacciones de otra manera, pero limitémonos a reconocer el desea y ya
esta. Cuando nos quedamos atrapados en el deseo de que otra persona cambie, nos separamos de
nuestro Yo y volvemos a sentir rabie y culpa.

Escribir. Otra manera util de favorecer el proceso de conclusién es escribir una carta de disculpa o en
la que simplemente de exprese la propia verdad. Puede haber muchas cosas que deseemos clarificar
los pensamientos y sentimientos. Podemos hacerlo con la intencién de enviar la carta, y optar por no
enviarla, aunque la persona esté viva y sepamos donde vive, si presentimos que aln no esta en
disposicion de escuchar. Puede que nos sintamos culpables y estemos arrepentidos pero enviar la
carta podria comprometer a una tercera persona, por ejemplo un hombre que le escriba una carta a
otro para pedirle disculpas por haberse acostado con su mujer una vez, cuando ésta habia decidido
no decirle nada. Aun cuando rompamos la carta o no la enviemos nunca, el hecho de poner por
escrito nuestros sentimientos y pensamientos puede hacernos avanzar mucho en el camino de la
curacion.

Visualizaciéon. También la visualizacion puede ayudar en el proceso de conclusién. Podemos
tomarnos algunos minutos cada dia, abrazar con carifio a esa persona dentro del corazén y pedirle
perdén. Hemos de tratar de perdonarnos a nosotros mismos aunque sintamos que esa persona aun
sigue enfadada.

Penitencia. Otra manera de conseguir la conclusion es la penitencia, es decir, el acto, nacido del
carifio, de dar con el sincero deseo de hacer las paces. No porque sintamos que somos pecadores y
creamos que el hecho de dar nos redime el pecado y nos hace merecedores de que los demés nos
amen y perdonen. Ya somos dignos de amor y de perdén. La penitencia puede ser til cuando la otra
persona no esta trabajando activamente en la curacion.

Dar de corazén es siempre curativo, aun cuando no se obtenga respuesta de la otra persona.

Confesion. Confesarle a otra persona las cosas de las que nos sentimos culpables puede ser una
parte importantisima en el proceso de perdonarnos a nosotros mismos. Al reconocer ante otra
persona nuestros errores y transgresiones, apoyamos activamente el proceso de liberacion. Al hablar
de las cosas acerca de las cuales nos sentimos mal con alguien amable y compasivo, nos quitamos
de encima la pesada carga de la culpa. Decir toda la verdad puede ser un proceso aterrador que nos
vuelve vulnerables y nos expone al rechazo. Sin embargo, el temor de hacer participe a otra persona
de nuestra mas oscura verdad suele disolver, pues al decirla es reemplazado por el alivio. Hablar del
dolor, la culpa y la verglienza con una persona de confianza es renunciar a ser el poseedor Unico de
esos sentimientos. Descubrimos que seguimos siendo aceptables y asi creamos mas espacio en el
corazén para nosotros mismos.

LA VERGUENZA TOXICA.

Perdonarnos a nosotros mismos requiere dar un paso atras y mirar con objetividad y sinceridad a las
personas y circunstancias que influyeron en nuestros pensamientos y sentimientos sobre nosotros
mismos. Exige que reconozcamos que algunas de las personas que mas influyeron en nuestro
desarrollo emocional e intelectual tal vez no conocian la realidad del perddn. Debido al temor, la
separacién y la ignorancia, quiza nos transmitieron mensajes fundamentalmente falsos y neuréticos
sobre quiénes somos, de qué somos capaces y qué merecemos.

Para sanar hemos de reconocer esas influencias de manera que dejemos de rechazarnos y de
pensar que deberiamos ser mejores, distintos o, lo que es peor, que no deberiamos ser en absoluto.
Existe una insidiosa y arraigada confusion entre “Cometi un error” y “Soy un error”, o entre “Hice algo
malo” y “Soy una mala persona”. Esta manera de sentir y de pensar es consecuencia de lo que John




Brakshaw llama “verglienza téxica” en su libreo Healing the Shame that Binds You (Curacion de la
verglienza que nos ata).

La verglenza toxica es claramente diferente de la vergilienza pasajera que todos sentimos en
circunstancias embarazosas o cuando de pronto quedamos mal parados en una situacion. La
verglienza no es un estado que pase rapidamente sino mas bien una identidad fijada, resultante del
rechazo, los malos tratos y el abandono a una edad muy temprana. En este caso, los cuidadores
principales estan tan alterados, dolidos y necesitados emocionalmente que no les queda carifio, amor
ni seguridad o para ofrecer, y entonces hay muy poco o ningln espacio para las necesidades
emocionales del nifio, que siente que jamas serd capaz de satisfacer los deseos y expectativas del
adulto y saca inconscientemente esta conclusion: “Soy un ser humano defectuoso”. Esta verglienza y
esta culpa nada sanas, la doctora Joan Borysenko dice que son un caso de “identidad errénea”.

En el nifio se entremezclan la verglenza y la culpa no sanas. Cuando no se ven satisfechas las
primeras necesidades de aceptacion, aprobacién y amor, se experimenta la vida con un sentimiento
soterrado de incapacidad basica.

Es esencial tomar conciencia de los mensajes que nos generaron culpa y verglienza para liberarnos
de las reacciones emotivas y de comportamiento que ahora nos provocan. En su excepcional libro
Guilt Is the Teacher, Love Is the Lesson (La culpa es la maestra, el amor es la leccién), la doctora
Borysenko presenta una lista de las frases que indican una vergiienza y una culpa no sanas en el
adulto. Estas son algunas de ellas: “Soy una persona demasiado entregada”, “Yo si que sé lo que es

" u

preocuparse”, “No puedo dejar de ayudar”, “Siempre me echo la culpa de todo”, “Me preocupa lo que

la gente piense de mi”, “No soy tan capaz como creen algunas personas”, “Soy muy perfeccionista”,
“Detesto aceptar y pedir ayuda”, “No sé decir que no”.

Una vez que se toma conciencia de cuales han sido los mensajes que en el pasado nos transmitieron
temor, conflicto, culpa y vergiienza, es mas facil reconocer en el presente cuando reaccionamos de
maneras impregnadas de esa vieja culpa ante mensajes similares. Perdonarnos en este plano es el

proceso de descubrir, reconocer y sanar lo que aprendimos sobre nosotros mismos en relacion econ
las siguientes verdades basicas:

La verdad es: eras y eres una persona digna de mor. Tal vez algunos de tus actos no hayan sido o no
sean dignos de amor, pero tu si lo eres. Haz una pausa y reflexiona: ¢ Qué aprendiste sobre el amor
que merecias cuando estabas creciendo? ¢, Qué crees ahora?.

La verdad es: eres inocente. Tal vez eres culpable de ciertos actos. Sin embargo, en tu interior, en tu
esencia, eres fundamentalmente inocente, una buena persona. Quizas aprendiste a sentirte culpable
de cosas que ni siquiera podrias controlas. Tal vez experimentaste malos tratos fisicos o abusos
sexuales, en situaciones de alcoholismo u otras, que aun siendo nifio sabias instintivamente que “no
eran correctas”, pero que no podias cambiar. Todo nifio que se ha criado en un hogar donde habia
este tipo de problemas se ha sentido responsable de cosas de las que no podia serlo, y ha conocido
la impotencia, la verglienza y la culpa consiguientes.

¢Ibas o vas por la vida sintiéndote culpable o pensando que eres una mala persona por cosas que te
ocurrieron o sucedieron a tu alrededor en tu infancia?

La verdad es: siempre eres una persona digna de amor, de respeto y aceptacién. ¢ Creciste creyendo
que los demas te amaban, te respetaban y te aceptaban, incluso aunque no “hicieras” nada
especial?¢, 0 aprendiste que el amor, el respeto y la aceptacion eran condicionales, que dependian de
cOmo actuaras o te comportaras?.

Es posible que al menos algunas de las personas que mas influyeron en tu desarrollo emocional y
mental hayan desconocido y por lo tanto no reconocido la verdad sobre ti. En este caso, aquellos en
quienes creias y de quienes mas dependias ahogaron en ti la experiencia de la inocencia y la belleza,
y la de ser una persona digna de amor. Y, como se ha dicho anteriormente, para complicar aln mas
las cosas, estas verdades eran desconocidas en nuestra cultura y lo siguen siendo.




La verdad es: ya se te ha perdonado. Ya eres inocente y una persona digna de amor y respeto. “Lo
queramos o0 no, estamos perdonados”, afirma el padre Thomas Hopco, que es teblogo. Estamos
perdonados en virtud del hecho de que nuestro ser esta arraigado en el Yo, en el amor, en la
sabiduria, en la belleza, en la inocencia y en lo divino. Pero estamos condicionados por nuestro
pasado personal y la conciencia colectiva; ademas, tenemos libre albedrio, y por lo tanto la capacidad
de rechazar nuestra naturaleza, a nuestro Yo, nuestra capacidad de felicidad y, en consecuencia, de
elegir vivir cautivos del pasado y de los yos pequefios y separados en los que se basa nuestra
experiencia del temor, la indignidad, la verglienza, la critica y la culpa. El perdén de nosotros mismos
se hace realidad desenmarafiando el sistema de pensamiento en el que se basan el rechazo y el
engafio de nosotros mismos y poniéndonos del lado de la inocencia y la belleza fundamentales de
quiénes somos y hemos sido siempre.

Esto es la inocencia, la belleza y la fuerza de nuestra naturaleza esencial, y la realidad espiritual que
esta despierta y nos acoge cuando nos hacemos el regalo del perdén.

Puede sernos muy util trabajar con una afirmacion como ésta: “Ahora acepto ser mas consciente
cuando siento culpa o vergiienza”. Entonces, cuando adviertas que te sientes asi, haz una pausa.
Presta atencion a lo que estds pensando y sintiendo. Sigue el sentimiento hacia atras, hasta el
momento en que aprendiste a sentirlo. Respira y recuérdate: “Ahora tengo la opcién de reaccionar
ante la situacién presente con conocimiento y con una nueva claridad”. También recuérdate: “En lugar
de eso, ahora puedo elegir aceptarme y amarme”.

CURACION DE HERIDAS EMOCIONALES DEL PASADO.

Cuando en la infancia se han recibido muchos mensajes negativos y uno siente que ain no se acepta
a si mismo y que carece de seguridad emocional, se pueden hacer varias cosas muy efectivas para
facilitar la curacion algunas de ellas ya se mencionaron anteriormente en este escrito, en donde se
analiz6 la importancia de acceder al dolor emocional, aceptarlo y liberarlo. Ademas de éstas, hay
otras dos importante manera de curar las heridas emocionales entablar relaciones con otras personas
y cuidar la relacién con el propio nifio interior.

IR EN BUSCA DE RELACIONES SANAS.

Si cuando éramos nifios aprendimos a sentirnos avergonzados y culpables, sin duda levantamos una
barrera emocional para protegernos. Es muy probable que se hayan roto contactos interpersonales
basados en la seguridad fisica y emocional, que son esenciales para un desarrollo sano. Si ha
ocurrido esto, para el proceso de curacion es vital, cuando se es adulto, establecer relaciones que
puedan ofrecer seguridad emocional y la aceptacién por identificacion o empatia. Cuando la relacion
actual con la pareja, los familiares y los amigos no ofrece ese tipo de seguridad y aliento, es bueno
hacer un esfuerzo por buscar y entablar esas relaciones fuera.

Para ir en busca de relaciones sanas se requiere valor, y aceptar correr el riesgo de ser rechazado
nuevamente. Pero cuando se esta dispuesto a establecer una relacion asi, quiz& por primera vez se
experimentara el perdén, en el sentido de que por fin uno se siente respetado y aceptado, al margen
de otros sentimientos, de lo que necesite, de lo que “haga” o de la historia de su vida. Mientras se
afirman nuestra valia y nuestra aceptabilidad implicitas, aprendemos que verdaderamente somos
dignos de amor ie interés y que no hay riesgo en ser vulnerables y sentir. Esta relacién nos ofrece el
contexto para descubrir que no hay peligro en el hecho de tener necesidades, confiar y sentir. A
medida que vamos construyendo lentamente un puente interpersonal, cimentado en el respeto, con
otro ser humano, desarrollaremos lo que nos falté en la infancia: el sentimiento de vali, la autoestima
y el amor por nosotros mismos.

CURACION DEL NINO INTERIOR.

Ultimamente muchas disciplinas psicoldgicas han comprendido la importancia del trabajo con el “nifio
interior” y lo utilizan como un poderoso instrumento para sanar viejas heridas emocionales. Ademas




de buscar relaciones que nos apoyen y nos nutran, también podemos mirar en nuestro interior para
acceder a nuestra sabiduria y nuestro poder para nutrirnos.

El nifio interior de cada uno de nosotros necesita saber que es y siempre ha sido digno de un amor y
un respeto incondicionales, aunque hasta el momento no lo haya experimentado.

RECONOCER Y VOLVER A CONECTAR CON NUESTRO NINO INTERIOR PUEDE SER
ESENCIAL PARA CURARNOS Y COMPRENDERNOS A NOSOTROS MISMOS.

Muchos adultos se sienten avergonzados de los sentimientos inocentes de su nifio interior. Suele
producir mucha vergiienza e inhibicién exponer y hablar de la soledad, el terror y el sufrimiento de
ese nifio con otro ser humano. Muchos adultos se critican por tener esos sentimientos, diciéndose,
por ejemplo: “¢Es que acaso soy un bebé?” jSe supone que soy una persona adulta!”, “Me siento
idiota...¢de qué tengo que tener miedo?”. En el proceso de sanar el sufrimiento, la culpa y la
verglienza de nuestro nifio interior hemos de acoger sus verdaderos sentimientos con amabilidad y
compasion, haciéndole saber que ahora tiene a alguien con quien compartir su dolor. Este es el
trabajo del adulto interior sano.

Es posible que el adulto se sienta tan herido que le parezca dificil, si no imposible, ofrecer a su nifio
interior el amor, el perdén y la seguridad que necesita. Incluso puede descubrir que siente desprecio
por el temor de su nifio interior. En esta situacion resulta muy util evocar en la imaginacién un simbolo
universal (por ejemplo la Gran Madre, el Hombre Sabio, la Hechicera, el Sumo Protector) que para
uno encarne todas las cualidades que necesita su nifio interior en ese momento. Cualquiera de estos
simbolos universales evoca en la conciencia una potente energia psiquica que puede servir de fuente
dindmica de inspiracion y curacidon. Estos simbolos forman parte de la memoria colectiva de la
Humanidad, son lo que Carl Jung llamaba arquetipos del inconsciente colectivo. En momentos de
necesidad o estrés, es posible evocarlos y realmente sentir y utilizar su fuerza y su sabiduria.

Un ejemplo de arquetipo que puede proporcionar seguridad a nuestro nifio interior es el de la Gran
Madre, lo femenino como fuente de vida y sustento. Cuando se evoca a la Gran Madre en la
imaginacion, ella encarna los atributos de un ser que esta indiscutiblemente presente para
protegernos, nutrirnos, amarnos y guiarnos. Al relajarnos, abandonar toda inhibicion y permitirnos a
nosotros mismos comunicarnos con la realidad de esa presencia, comenzamos a sanar y a
interiorizar sus atributos.

Visualizacién: Invocaciéon de la Gran Madre

Imagina durante unos momentos la presencia de la Gran Madre, un ser amante, sustentador,
poderoso y dedicado a tu bienestar...Ahora te abres a la presencia de ese ser en tu vida...Imaginate
que ella esta ahi para proteger y acompafar a tu nifio o nifia interior y que jamas te abandonara
cuando la necesites. Durante un momento siente su sabiduria y la firmeza que le da la furia necesaria
para proteger a tu nifio interior si alguna vez su Yo esencial estd amenazado, igual como una leona
protegeria a su cachorro en peligro. Ella siempre estd ahi, asequible para tu nifio interior. Imagina
cdmo se siente éste al saber que ese ser amoroso, fuerte y entregado, esta ahora ahi, a su lado.

Ademas de evocar al arquetipo sustentador, uno mismo, el adulto, puede volver atras en el tiempo y
ofrecer a su asustado nifio interior el respeto, el amor y la seguridad que se le neg6. Con el tiempo,
este niflo comenzard a sentirse lo suficientemente cémodo para abrirse a la parte creativa,
espontanea y acogedora de su haturaleza. Este tipo de proceso nos ofrece la oportunidad de
retroceder en nuestra historia personal y ser nuestros padres, protegernos, consolarnos y
convertirnos en nuestros propios amigos.




Ademds de hacer los ejercicios y visualizaciones cada dia para recordar a nuestro nifio interior,
escucharlo y mimarlo de la manera que nos parezca mas natural y amorosa. Mirar de vez en cuando
una foto nuestra a la edad en la que tal vez necesitdbamos mas amor y apoyo es algo muy valioso.

Este tipo de trabajo interior puede producir emociones muy fuertes, sobre todo cuando se ha tenido
una infancia traumética.

Realizar estas visualizaciones sélo si se siente que se desea hacerlo en este momento. Si se tuvo
una infancia traumética, es posible que despierten viejos sentimientos que quiza no se quiera afrontar
ahora. Se puede decidir saltarse las visualizaciones y esperar a hacerlas en otra ocasion, en
compafiia de una persona amiga o de un terapeuta que esté junto a nosotros para apoyarnos. Hacer
lo que parezca mas comodo y seguro.

Visualizacion del nifio interior (1)

Reserva un momento cada dia para comunicarte con tu nifio interior. En primer lugar, tdmate un
tiempo para respirar profundamente y relajarte...Entra en tu interior y toma contacto con tus
sentimientos de amabilidad, dulzura, compasion, fuerza y amor...Después retrocede hasta algin
momento de tu infancia en que sentiste que te juzgaban, te abandonaban emocionalmente, te
trataban con insensibilidad, en que sentiste culpa, verglienza, temor e indignidad, en que sentiste que
no te amaban...Ahora permite que tu adulto interior, que es fuerte, acogedor, compasivo y amante,
conozca a tu nifio interior, que necesita consuelo y amor...Que tu adulto esté ahi plenamente para tu
nifo, para ofrecerle el respeto incondicional y la seguridad que en otro tiempo le fueron
negados...Deja que tu nifio interior te cuente su experiencia, tal como la sinti6. Tranquilizalo y dile
que, pase lo que pase, no le abandonaras...

Repasa los afios de tu vida pasada y en cada uno asegura a tu nifio con amor, que es hermoso y
simpatico, digno de amor, respeto y adoracion.

Escuchale contar la experiencia de su nacimiento. ¢Se sinti6 deseado y amado? Sean cuales fueren
sus sentimientos, hazle saber que tiene derecho a estar aqui y que ahora es amado...Date la
bienvenida al mundo...Encuentra en tu interior aquella parte de ti que es amante, amable y generosa,
y tratate como si fueras tu anico hijo o hija...

Ahora escucha la experiencia de tu nifio interior de un afio de edad. Exprésale todo tu amor y tu
respeto. Hazle saber que esta a salvo...Comunicale tu alegria...Ve y reconoce su luz...Siguiendo tu
propio ritmo, continla a través de los afios hasta llegar a la edad que tienes actualmente.

Si repasar cada afio de tu vida hasta hoy es mas de lo que sientes que puedes hacer ahora o mas de
lo que necesitas, elige sélo aquellos momentos en que no te respetaron y sentiste miedo y confusion.
Tal vez tu mayor necesidad fue tener un aliado carifioso en la escuela. En este caso, retrocede en tu
imaginacion y sé para ti un maestro 0 una maestra, un amigo o una amiga. Defiende y apoya tus
talentos y capacidades...Haz saber a tu nifio interior que es inteligente y creativo, y que es un gran
placer estar en su compafiia...

Tomate todo el tiempo que necesites y, cuando sientas que ha llegado el momento de hacerlo,
contindia con tu dia.

Visualizacion del nifio interior (2)

En primer lugar tdbmate un tiempo para respirar lenta y plenamente y relajarte en profundidad.
Concéntrate en tu respiracion mientras inspiras y espiras...Después de hacer esto durante uno o dos




minutos, cuenta de tres acero en las cuatro siguientes espiraciones. Cuando llegues a cero, imagina
que ves una puerta. Detras de ella estas tu cuando eras nifio o una nifia, en un momento en que
necesitabas la seguridad y el amor de un adulto carifioso y digno de confianza.

Abre la puerta e invita a salir a ese nifio para reunirse contigo. Acuérdate de respirar. Tu corazon esta
abierto para acogerle. Hazle saber que ahora esta seguro y a salvo...Armate de tu infinita paciencia si
€l se resiste un poco a responder. Dile que estas ahi, que le comprendes, que no le abandonaras,
aun cuando él tarde un tiempo en reaccionar. Ofrécele amor y seguridad...Escichale cuando te
cuente, con o sin palabras, sus experiencias. Abre tu corazéon y consuélalo. Cogelo de la mano.
Asegurale que siempre lo acompafiaras, siempre lo atenderas y estaras por él.

Imaginate dandole algun regalo especial para que recuerde que siempre estaras alli con él...Imagina
que él te hace a ti un regalo...Imaginate a ti con tu nifio interior experimentando una nueva relacion
basada en el amor, la comprension y la compasién...Coloca a tu nifio en tu corazon.

Tomate todo el tiempo que necesites, y cuando sientas que ha llegado el momento de hacerlo, vuelve
a tu estado de vigilia normal. De cuando en cuando, acuérdate de asegurarle a tu nifio interior que ya
acabo ese pasado en que se sintié inseguro y que ahora siempre estaras a su lado.

Visualizacion del nifio interior (3)

Tomate unos minutos para respirar honda y lentamente...permitete una relajacion profunda...Sigue
tus inspiraciones y espiraciones. Después imaginate que te abres a la compasion, el afecto, el amor y
la dulzura...Ahora recuerda alguna ocasion reciente en que te parecié que “no valias lo suficiente”, o
sentiste “culpa”, o “verglienza”, o que “no te amaban”. Simplemente observa lo que te ocurrio...
donde estabas...qué hacias...qué pensabas, qué sentias...Ahora respira profunda y suavemente,
deja marchar esa experiencia y reldjate...

Retrocede hasta la primera vez que sentiste culpa o miedo, que no valias lo suficiente, que no te
amaban, que no eras una persona valiosa (acepta cualquier momento que acuda a tu mente).
Observa qué fue lo que te ocurrié...donde estabas...qué hacias...qué pensabas...qué
sentias...Imagina a ese nifio acompafiado por la persona acogedora, comprensiva, afectuosa y
amable que eres ahora...

Imaginate ofreciéndole un amor y un apoyo incondicionales de la manera que te parezca mas natural.
Escuchalo contarte la verdad de su experiencia...Imaginate abriendo tu corazén a ese nifio y
diciéndole lo que realmente necesita oir...Hazle entrar en tu corazon, donde lo rodeas de amor y luz.

Ahora te identificas con ese nifio y sientes que ese amor te apoya y te nutre totalmente...aceptas todo
ese amor...lo absorbes...lo asimilas...te alimentas de él...Con suavidad, dejas salir a ese nifio al
mundo. Observa como crece y se va convirtiendo en un adulto mas seguro de si mismo, feliz, integro,
afectuoso...Ahora imagina que eres ese adulto...confias en tu propia valia, te sientes fuerte y
radiante...y aceptas tu poder y tu amor personales...

Cuando sientas que ha llegado el momento de hacerlo, abre los ojos y disponte a continuar con tu
dia.

Cuando el nifio interior se siente seguro, su corazéon y el del adulto se abren. “No hay ningln corazén
gue no se abra al instante si se le asegura que esta seguro y a salvo”. Dice Pat Rodegast en El libro
de Emmanuel. Cuando se abre el corazén, se puede sentir sin arrinconar partes de uno mismo. Se




puede sentir temor, rabia y dolor para abrir la puerta a la curacién emocional. Se puede sentir amor
para conocer por fin el mayor poder curativo y la mas pura alegria de vivir. S6lo cuando el corazén
esta abierto se puede experimentar la esencia mas profunda, el Yo esencial. Y solamente entonces
se conoce la verdad de la propia inocencia.

¢CUANTO TIEMPO LLEVA PERDONARSE?

Como todo tipo de perddn, perdonarse a un mismo es un proceso. Es un sendero por donde se viaja,
no un estado permanente al que se llega. A veces uno se pregunta: “,Cuando voy a
desengancharme de una vez y a perdonarme cosas que ya estan pasadas y acabadas?” ¢Algun dia
me amaré de verdad?”. Ni siguiera cuando se trata de sanar los sentimientos de culpa y vergienza
mas manifiestos se puede saber cuanto tiempo va a tardar la curacion. Unos cuantos minutos aqui y
otros alla de sentir mas comprensién y amor hacia uno mismo ya son indicios de que hay salud y
curacion. Es importante recordar que ese crecimiento se produce en espiral. Cuanto mas sanamos,
MAas nos queremos y aceptamos a nosotros mismos, y mayor conciencia tenemos de los sentimientos
mas sutiles de culpa e indignidad, para reconocerlos y sanarlos.

A algunas personas les lleva muchos afios cicatrizar totalmente ciertas heridas. A otras, puede
llevarles s6lo un momento. Habra veces en que uno vera o percibira un enorme progreso, y se sentira
optimista, en paz y capaz de aceptarse. Habra también otras en que volveran la culpa, la verglienza,
la critica y el desaliento. Es importante tener presente que si estamos dispuestos a ser &s compasivos
con nosotros mismos y a afirmarse pierda y se recupere una y otra vez, habra cada vez menos
pérdida y mas recuperacion.

EL PERDON DE UNO MISMO Y EL CRECIMIENTO ESPIRITUAL.

Perdonarnos del todo a nosotros mismos nos lleva desde el perdon como medio de sanar manifiestos
sentimientos de culpa, vergiienza e indignidad hacia el perdén como sustento de nuestra realizacion
personal o nuestro crecimiento espiritual. Para integrar de un modo mas completo este grado de
perdén, primero hay que satisfacer las necesidades de seguridad y aceptacién basicas para el
desarrollo. Después se abraza el perdén como manera de ponernos del lado de nuestro verdadero Yo
y de aceptar su belleza, su magnificencia y su innata gloria con una certeza y una coherencia cada
vez mayores. De aqui proviene la experiencia de la satisfaccion, la alegria, la conexion y la
participacion en su sentido mas profundo.

Perdonarnos a nosotros mismos nos sirve como un medio constante para experimentar la verdad
mas profunda de qué y quiénes somos. Es la manera de comprender que nuestra naturaleza mas
esencial es el amor, y de recordar esta verdad como una realidad inalterable.

El perdén de nosotros mismos echa raices en nuestra conciencia, de modo que aungue las
circunstancias externas no nos garanticen seguridad y las personas que nos rodean no nos acepten,
de todas maneras experimentamos en nuestro interior una seguridad y una aceptacion permanentes.
Vemos las cosas mas claras y nos hacemos mas fuertes al encontrar nuestra fuente de energia en
una confianza y una fe crecientes en algo infinitamente mayor que la suma de nuestros pequefios
yos. Hay en nosotros una creciente confianza en un aspecto de nuestro Yo que incluye la mente
racional, lineal, pero no esta atado a ella, para que nos oriente y nos tranquilice. Hay una conciencia
cada vez mas profunda de la guia y la gracia interiores. Al margen de las circunstancias, vemos que




toda prueba vy dificultad y toda situacion es otra oportunidad para entregarnos (en lugar de frustrarlo)
al amor que no sabe juzgar ni rechazar.

PERDONAR AL CUERPO: EN LA SALUD Y EN LA ENFERMEDAD.

Al principio puede parecer extrafio el concepto de perdonar a tu cuerpo; sin embargo, hay que dedicar
unos momentos a considerar lo siguiente: ¢ Conoces a alguna persona que realmente ame y acepte
Su cuerpo? ¢, TU amas y aceptas el tuyo?

Para la mayor parte de la gente, el cuerpo es objeto de ridiculo, rechazo, negligencia, odio y maltrato.
Si eres como la mayoria, probablemente tus creencias desafian las inclinaciones naturales de tu
cuerpo, Unico y especial. Los rasgos faciales, la forma del cuerpo, la textura o el color de los cabellos,
son solo algunos de los aspectos de su apariencia que tal vez te hacen infeliz. Quizas rechazas
algunas partes de tu cuerpo simplemente porque existen. ¢Te ensefiaron, por ejemplo, que los
genitales son algo “feo” o “sucio”? ¢ Te averglenzas de ciertas partes de tu cuerpo, o las ignoras,
considerandolas objeto de desprecio?

Para sanar y poner paz en la relacion con nuestro cuerpo, antes que nada es necesario que nos
perdonemos por ser humanos, porque ser humano es tener un cuerpo. Y rara vez nuestro cuerpo es
como nos gustaria que fuera. Tenemos necesidades muy poderosas, como el impulso sexual, por
ejemplo, que a veces puede ser molesto, confuso y exigente. No siempre nos sentimos cémodos en
nuestro cuerpo, y es cierto que envejece y muere. Perdonarnos por ser humanos significa aceptar
gue eso es asi. Lo repito, la aceptacion no supone derrota ni resignacion. Es la eleccion de no
rechazar ni resistirnos a las cosas tal como son, lo que no podemos cambiar inmediatamente o lo que
no cambia con la rapidez que querriamos. La aceptacion tampoco significa que haya que ser pasivo y
descuidar el cuerpo. Supones mas bien que, al dejar marchar la critica y la resistencia cronicas con
respecto al propio cuerpo “tal como es”, uno libera energia que contribuird a que se produzca la
curacion con lo cual sin duda se va a sentir mas a gusto consigo mismo.

PERDONAR AL CUERPO POR ESTAR ENFERMO.

El hecho de gozar de buena salud, si tenemos esa suerte, es algo que la mayoria de nosotros damos
por descontado. Cuando la perdemos, aunque sea temporalmente, experimentamos un trastorno
importante que requiere significativos ajustes. De pronto nos vemos obligados a hacer frente a
desagradables cambios y a lo desconocido.

En las enfermedades graves o crénicas pueden producirse algunas o todas las fasese de que habla
Elisabeth Kubler-Ross al referirse a las personas que se enfrentan con la muerte. Aunque no haya
riesgo de muerte fisica en una determinada enfermedad, nos enfrentamos a una muerte de la vida tal
como la conociamos hasta ese momento. Ciertas enfermedades y ciertos sintomas pueden producir
una sensacion de aislamiento, y ser causa de conmocién y no aceptacion. Quizds el enfermo se
pregunte: “¢;Porqué yo?”. Tal vez se sienta abatido por la depresion, el desvalimiento y el
sentimiento de ser una victima. Es posible que se sienta traicionado por el cuerpo y enfadado por
estar asi. Tal vez se sienta movido a negociar con Dios (“Si me desaparece el enfisema, juro que no
vuelvo a fumar nunca méas”). Como el cuerpo y el estilo de vida cambian, hay tristeza y pesar, luto por
la pérdida de lo que fue.

Si reconocemos esos sentimientos y les damos salida, los desahogamos en un lugar seguro,
podemos comenzar a relacionarnos de manera curativa con los cambios y sintomas. Aceptar los
sintomas no es resignarse pasivamente a que las cosas no mejoren. No significa abandonar la




esperanza de la recuperacion fisica ni dejar de utilizar todos los recursos médicos, espirituales y
personales disponibles. Se puede aceptar la enfermedad mientras se hace todo lo posible por curarla.
La aceptacion es una opcién “activa”. Si podemos estar por nuestra enfermedad y escucharla, suele
haber importantes ensefianzas que aprender. Incluso el dolor y la enfermedad pueden tener una
utilidad. Esta es una perspectiva que rara vez se nos ensefia.

La forma en que reaccionamos ante el dolor fisico es una metafora de cémo hemos aprendido a
hacer frente al dolor y el sufrimiento: huir, encubrirlo, ahogarlo...Ahogando los problemas personales
con alcohol o aliviando las pequefias molestias con farmacos sin receta, hemos aprendido a huir de la
incomodidad y el dolor. Es interesante la conclusibn que podemos sacar de nuestra cultura al
observar la gran cantidad de anuncios que salen por televisién de productos que nos ofrecen un alivio
instantaneo del dolor. La esencia del mensaje es que, sea cual sea la molestia que tengamos, hemos
de librarnos de ella inmediatamente: no examinarla; no tratar de entenderla; no considerarla una
maestra en potencia; no permitir que en la vida haya dolor ni nada que nos pueda detener o frenar.
Asi pues, cuando surge un dolor, solemos sentir odio por él y por nuestro cuerpo.

La aceptacién supone reconocer con amor y comprension las debilidades y flaquezas que conlleva a
veces el hecho de ser humano. Aceptar es reconocer que, por ejemplo, “Me guste o no, tengo dolor
(o cancer o artritis). Ahora bien, ¢cual es la manera mas amorosa de reaccionar?”. Tal vez no
siempre tengamos el poder de cambiar las circunstancias, pero si tenemos el poder de cambiar la
manera de reaccionar ante ellas.

Perdonar al cuerpo, es decir, responderle con amabilidad y carifio, escuchar su mensaje, respetar sus
debilidades y su fortaleza, nos capacita para reunir esos recursos emocionales y espirituales de
curacién que tenemos en nuestro interior y que suelen estar siempre bloqueados por la tensién que
crea el desprecio por nuestro cuerpo. Cuando lo perdonamos por tener dolor o cualquier otra molestia
fisica, por no hacer lo que deseamos, este cambio mental influye en el cuerpo, que entonces estara
mas relajado, con lo cual la mente, a su vez, estara mas tranquila y en paz. El equilibrio y la armonia

consiguientes pueden tener incluso un enorme y positivo efecto curativo sobre los sistemas fisicos. Y
en el caso en que no influyan en los sintomas o en la enfermedad, os ayudaran a hacer frente a otros
aspectos de nuestra vida.

LA ENFERMEDAD COMO UNA OPORTUNIDAD.

Cuando estamos enfermos y consideramos que el cuerpo y los sintomas fisicos con “el” problema,
perdemos la oportunidad de ver y conocer los problemas mas profundos que pueden ser los
causantes de los sintomas. El cuerpo se convierte entonces en el chivo expiatorio de la infelicidad y el
dolor emocional. El objetivo de ser conscientes de ello no es suponer que toda enfermedad tengo un
origen psicolégico, asi como tampoco “achacar la culpa a la victima”. Pero si lo utilizamos con carifio
y compasion, este conocimiento puede ayudarnos a ver si podemos obtener ensefianzas mas
importantes de las circunstancias. Cuando los contemplamos de esta manera, ciertos sintomas
pueden ser una oportunidad y un nuevo comienzo.

Las diversas reacciones ante la enfermedad no son fases que tengan una jerarquia clara ni limites
definidos. Uno tiende a entrar y salir de ellas; habra momentos de aceptacion. Momentos de rabia o
desvalimiento, momentos en que nos sintamos victimas, y tal vez otros omentos en que nos sintamos
mas vivos y alegres que nunca. Para perdonar al cuerpo en las enfermedades cronicas y/o
degenerativas se requiere una gran cantidad de intencidn, paciencia y perseverancia. Incluso en el
caso de una persona que durante afios haya practicado la meditacién y viva con un alto grado de
conciencia, es dificil que consiga mantener la mente clara y dispuesta a perdonar todo el tiempo. En
estos casos es probable que se reafirmen las pautas emocionales de temor.




Cuando la persona aprende a aprovechar su enfermedad como una oportunidad para crecer (como
puede serlo cualquier situacion dificil de la vida), su dolencia se convierte a veces en una experiencia
decisiva para desarrollar una relacion mas amable y carifiosa consigo misma. Bajo las tensiones y
presiones del hecho de afrontar la enfermedad podemos descubrir un manantial de energia y amor
interiores que jamas habiamos percibido antes. El caos inicial de una enfermedad se puede convertir
en una crisis de curacioén. Aun cuando, si pudiéramos elegir, ciertamente prefeririamos no tener esos
sintomas o esa enfermedad, al aceptar trabajar con la situacion podemos descubrir un resquicio de
esperanza. Cuanto mas conscientemente nos abrimos a perdonarnos a nosotros mismos y perdonar
a nuestro cuerpo, mayor es nuestra posibilidad de avanzar més alla de la aceptacién hacia mas y
mas momentos de poder personal, paz, alegria y vitalidad, independientemente de que estemos 0 no
enfermos.

Un maestro espiritual lo expresaba muy bien: “Sea el cuerpo del tipo que sea, sano o enfermo, puede
ser el vehiculo para una vida maravillosa”.

La parte de nosotros que puede tener un cuerpo, sensaciones fisicas, pensamientos y sentimientos
“sin ser” ellos, es el Yo que perdona. A veces se lo llama el testigo, el observador, o sencillamente la
conciencia o el conocimiento.

Para perdonar a nuestro cuerpo se necesita estar en contacto con nuestro Yo. Como en todos los
demas tipos de perdon, el proceso de perdonar a nuestro cuerpo, sobre todo en momentos de dolor y
molestia fisica, ha de ser una opcion consciente y deliberada. Cuando una persona odia su cuerpo,
sélo si toma conciencia de ese odio y elige relacionarse con su cuerpo de manera diferente, facilita la
curacién del sufrimiento que tiene sus raices en esa relacién de adversarios. al convertirse en testigo,
fortalece su capacidad para sentir rabia o resistencia sin que estos sentimientos la dominen.
Entonces, en lugar de tratar a su cuerpo como a un enemigo, puede hacerse conscientemente su
amiga, relacionandose con él con renovado interés y amabilidad. La rabia puede ser una fuerza
activadora de la curacién, pero si persiste, a partir de cierto momento va a seguir la ley de
rendimiento decreciente. Después de un tiempo el conflicto emocional es probable que inhiba la
curacion fisica, y ciertamente va a inhibir la curacion emocional y espiritual. Trata de poner en
suspenso la rabia, sé amable contigo y escucha lo que tu cuerpo quiere decirte.

Asi como aprendemos a identificarnos con nuestras emociones, funciones y creencias, también nos
identificamos con nuestro cuerpo. Es comprensible que cuando nos enfermamos nuestra primera
identificacion sea con la enfermedad y con nuestro cuerpo. Tratemos, sin embargo, de tener presente
gue también hay un aspecto de nuestro ser que es independiente y mayor que el cuerpo fisico.

Dolor y sufrimiento no son lo mismo. El dolor es el resultado de una herida o lesién fisica o emocional.
Todo el mundo lo siente en diversos grados. El sufrimiento es la reaccion al dolor. Es la consecuencia
de nuestro modo de relacionarnos con el dolor. Se trata de una experiencia determinada por la
actitud, y que se puede negociar y reformular. Por ejemplo, los calambres menstruales se pueden
considerar molestias sin importancia ni gravedad. Pero para una mujer estéril que desea tener hijos,
podran ser un recordatorio de que no ha concebido; entonces tal vez experimente esos calambres
como algo incapacitador y como una fuente de gran sufrimiento. De igual manera, los dolores del
parto pueden ser algo manejable e incluso exultante cuando se esté preparada y deseosa de dar a
luz un hijo.

Cuando sentimos dolor y malestar fisicos, quiza nos resulta muy dificil recordar que podemos influir
en esa experiencia. La reaccion instintiva es resistirse, contener el aliento y contraer los musculos.
Esto a su vez aumenta el temor y la molestia, y por lo tanto contribuye a que experimentemos
sufrimiento. Nuevamente entramos en el circulo vicioso.

El maestro y escritor Steven Levine lo expresa asi: “Eres responsable de tu cuerpo, de tu cancer, de
tu corazon”. Levine ha trabajado muchisimo con personas afectadas de enfermedades crénicas y de
enfermedades que amenazan la vida, y dice: “Recomendamos a los enfermos que traten a su
enfermedad como si ésta fuera un hijo Unico, con la misma comprensién y la misma atencion




carifiosa. Si la enfermedad estuviera en el cuerpo de ese hijo, lo acariciariamos, lo abrazariamos,
hariamos todo lo posible para que sanara y se sintiera bien. Pero cuando la enfermedad esta en
nuestro cuerpo, en cierto modo la amurallamos, le enviamos odio y rabia. Nos tratamos con muy poca
amabilidad, con muy poca suavidad”.

El perdén nos permite dejar de hacer esas repetidas comparaciones con las cosas como eran antes,
y con la salud de los demds: “Antes yo era capaz de hacer mucho mas. Los otros tienen mucha mas
energia que yo”. Comparar nuestro cuerpo con lo que era antes y con el de los demas nos mantiene
encerrados en la insatisfaccion cronica, separados de la vitalidad de que disponemos en este mismo
momento. Es normal sentir frustracion y envidia de los demas, sobre todo cuando los sintomas o la
enfermedad nos limitan en el trabajo, en la comida, en las actividades, en la sexualidad o en las
relaciones. Pero tratemos de estar alerta, para que esos sentimientos no nos aten al pasado, al temor
ni al descontento cronico. Tengamos presente ser amables con nuestro cuerpo y con nosotros
mismos, y tratemos de centrar nuestra atencion en lo que podemos hacer.

AUn cuando los sintomas sean muy pronunciados y molestos, a veces podemos distanciarnos un
poco de ellos, se puede no ser ninguna de esas experiencias, sino el aspecto de la conciencia que lo
observa todo. Esto es la increible curacion y la libertad que nos ofrece el hecho de perdonar a nuestro
cuerpo. Es la libertad que nos proporciona saber que aunque estemos enfermos, la enfermedad no es
lo Unico que somos. No es necesario que nos identifiquemos totalmente con ella. Podemos tener
céncer, hipertension, colitis, asma, esclerosis muscular, etcétera, pero hay una dimensién en nosotros
que puede estar al mismo tiempo muy viva y sana. Podemos sanar aunque nuestro cuerpo fisico no
se cure. El cuerpo puede estar enfermo y nosotros estar en paz. También es posible que los sintomas
fisicos desaparezcan y continuemos sintiéndonos fragmentados, temerosos y enfadados. Tal vez el
cuerpo fisico se cure y la persona no sane, porque la mayor parte de su energia emocional y fisica la
ha gastado en rabia, resistencia y temor, y es muy poca la que le queda para sanar.

El proceso de curacion es muchisimo mas que un cambio en los sintomas fisicos. Sanamos en

aquellos momentos en que abandonamos el temor y nos permitimos una paz mas profunda, cuando,
como dice Levine, “dejamos que nuestra mente se hunda en nuestro corazén”, en otras palabras,
cuando rodeamos nuestro dolor con amor. Cuando conscientemente nos permitimos la comunicacion
con nuestro centro esencial, somos mas capaces de volver a conectar con nuestra capacidad
sanadora interior.

EL CUERPO COMO UN TEMPLO PARA EL ESPIRITU.

Imaginemos que el cuerpo es un recipiente. Si esta lleno de la energia densa y constrefiida del temor,
la verglienza, la rabia, el rencor y la culpa, queda poco espacio para que crezca en nuestro interior la
energia mas expansiva y luminosa de sentimientos como la comprension y el amor. El perdén de
nosotros mismos y de los demas es una manera de vaciar nuestro recipiente para que pueda entrar y
brillar en él esa radiante energia. Perdonamos para invitar al Espiritu a que entre en nuestro ser
(cuerpo y mente) y avive la luz de nuestro Yo interior. Las cualidades que son una expresion de este
Espiritu encarnado son las del Yo superior: amor, comprensién, compasion, fe, confianza, alegria,
fortaleza interior, amabilidad, generosidad, integridad, etcétera.

Cuando estamos del lado de nuestro Yo, nuestro cuerpo esta en libertad de cumplir su funcién mas
suprema y natural: la de ser el hogar o el templo del Yo (o alma), radiante de espiritu. En esos
momentos experimentamos una vitalidad poderosa y fluida; recuperamos la gracia y la integridad. En
ese estado expansivo, el cuerpo-mente se compromete en una relacién energética con la vida, que se
abre y fluye como algo seguro, presente y poderoso. Ya sea que nhos sintamos angustiados y
limitados, o por el contrario radiantes y llenos de amor, el cuerpo es el vehiculo a través del cual
experimentamos nuestra energia y la manifestamos en el mundo. Mediante nuestro cuerpo-mente
expresamos no soélo nuestros instintos humanos menos evolucionados, sino también aquellas




cualidades que Abraham Maslow defini6 como las “mas afines de la especie”. Probablemente
ninguna otra especia vive con el apremiante anhelo interior de amar, servir y fundirse con algo
superior a si misma. Un cuerpo congestionado y constrefiido por la rabia y la culpa frustra este anhelo
interior.

Sin esa vitalidad en el plano energético de nuestro cuerpo somos insensibles, nos inhibimos de esa
reaccion celular, inmediata e intuitiva ante el mundo. Una reaccién celular entiende de un modo mas
directo y sincero que la mente nuestra verdadera relacion con nosotros mismos, con los demas y con
el Universo. Cuanto menos restringido esté el cuerpo-mente, mas sirve de bucle natural de respuesta,
de elemento perceptivo y receptivo de la verdad. El Espiritu asi conectado y a gusto en el cuerpo nos
inspira claridad y gracia.

Segun el fundador de la bioenergética Alexander Lowen, cuando reina el temor y no se comprende
con cierta coherencia al Yo, tendemos a experimentar el cuerpo de un modo mas completo bajo la
zona pélvica y por encima del cuello. Lowen sugiere que cuando la energia esta reprimida y
estancada, el cuerpo se convierte en un acumulador de tensién muscular crénica. Esta tensién nos
impide la auténtica experiencia de nuestras emociones, nuestro poder y nuestro amor. En otras
palabras, a nivel corporal, estamos desconectados de nuestro vientre, nuestro plexo solar y nuestro
corazon, y por ello nuestras reacciones tienden a ser mas primitivas y menos iluminadas.

Al estar separados de nuestra verdadera fuente de poder personal, tendemos a relacionarnos con la
vida de una manera pasiva y/o agresiva. En consecuencia, nuestra mente sirve a nuestros temores
en lugar de servir a nuestro corazén. Quedamos desconectados del centro de nuestro cuerpo fisico y
aislados de lo que las filosofias orientales llaman Hara, la fuente de poder y energia universal.
También por medio del Hara experimentamos armonia y una profunda paz en el cuerpo. Las
pulsaciones energéticas del Hara quedan ahogadas por la supresion de las emociones y la
separacién del Yo. Creyendo que podemos compensar esta falta de vitalidad y energia nos
entregamos a una actividad compulsiva y/o tomamos estimulantes en forma de drogas, alcohol, café,

etc., en un frustrado intento de reequilibrar y compensar la depresiéon de la fuerza vital de la que
estamos alejados. También la sexualidad, cuando esta separada del corazén, se reduce a estar al
servicio de un nivel primario de gratificacion y liberaciéon en lugar de ser un vehiculo de verdadera
comunicacién y comunién con otra persona.

Cuando estamos alineados con el Yo, habitamos el cuerpo con una vitalidad siempre nueva. Todos
los bebés poseen esa vitalidad, ese ritmo, esa gracia y esa espontaneidad, que suelen perderse
cuando se desarrolla el ego, sobre todo si falta un apoyo emocional seguro. El cuerpo se vuelve
rigido y las pautas y armaduras para sujetar las emociones encuentran una residencia estatica en
diferentes zonas del cuerpo. Nos cerramos emocional, mental, fisica y espiritualmente. Nuestro
corazon se cierra, en su necesidad de protegerse.

Al crecer y sanar conscientemente, en el cuerpo-mente se produce una liberacién de esa rigida
constriccion que tenemos a modo de armadura. El Espiritu encuentra un espacio donde habitar y se
expande en el cuerpo, y el increible poder de la ternura, la compasién, la aceptacion, el amor y el
perdon echa raices o se conecta con nuestra experiencia directa. El cuerpo conoce entonces la fe en
la bondad, la valia, la dignidad y la seguridad fundamentales que hay en nosotros. La armadura
corporal se hace méas porosa o se disuelve, los latidos de pasion y compasién fluyen por el corazén y
perdemos el miedo a amarnos, a nosotros mismos y a los demas. Al estar conectados con el Espiritu,
recuperamos nuestra inocencia mientras crecemos en alegria y fuerza. Cuando sentimos la energia
dinamica de estas cualidades en nuestro interior, tiene lugar la curacion a nivel celular. Al mismo
tiempo, este estado de conciencia expandida nos permite experimentar una realidad mayor y mas
amorosa de lo que jamas han podido imaginar nuestros pequefios yos.




LA GRACIA DEL PERDON.

Hasta aqui se ha hablado del perddn en cuanto eleccién consciente, como la decision voluntaria de
ver las cosas de otra manera, y en la mayoria de las situaciones cotidianas lo es. Pero hay veces en
gue, inequivocamente, se nos otorga la capacidad de perdonar. En esos momentos de gracia, se nos
capacita para hacer lo que tal vez somos incapaces de hacer por voluntad personal u opcion
consciente.

Cuando el perdon tiene lugar a consecuencia de la gracia, experimentamos como a través de
nosotros gobierna y trabaja un poder superior a nuestros pequefios yos. Podemos sentir que esa
gracia y ese poder provienen o son una manifestacion de un poder superior (nuestro Yo superior,
Dios, la Diosa, el Espiritu Santo, Jesus, un gurd, un maestro espiritual, etc.). sea cual sea el nombre
de esa fuente, cuando ocurre, no cabe la menor duda de que uno siente el poder y la presencia de
una intervencion superior o divina.

Aun cuando nos sintamos incapaces de perdonar, si nos abrimos sinceramente a la curacion,
atraemos la gracia a nuestra vida. La oraciéon puede ayudarnos a abrirnos a la gracia. Si se desea
perdonar pero uno se siente incapaz de hacerlo, trata de pedir ayuda. La gracia suele venir cuando
hemos preparado el camino, cuando tenemos el deseo consciente de crecer y de ser receptivos a la
voz del amor.

Cuando estamos del lado de nuestro Yo, accedemos a una fuente perdurable de amor y de sabio
consejo. Y cuando nos encontramos sumidos en el fango del conflicto, la desesperacién y la
frustracion, tal vez estamos temporalmente desconectados de esta fuente. Al reconocer nuestras
limitaciones y buscar sinceramente una orientacion, creamos la abertura para volver a conectarnos
con ella.

Pero es posible que, a pesar de rendirnos, no obtengamos una respuesta inmediata. La tardanza no
es denegacion. A veces, para sentir el trabajo de la gracia se necesitan fe y paciencia. Si la pedimos
con el corazén abierto y el sincero deseo de recibirla, la gracia vendra de una forma u otra para
ayudarnos a sanar.

MANERAS DE ABRIRSE A LA GRACIA.

La oracion. Hay muchas formas de rezar, entre ellas: dialogar con un poder superior expresandole
nuestras verdades, temores e inquietudes; pedir ayuda; callarnos y poner atencién para escuchar con
todo nuestro ser la orientacion; ser receptivos a la curacion, sea cual sea la forma en que se
presente.

La meditacion. También hay muchas formas de meditar. Todas ellas son un proceso de vaciarse de
las ideas preconcebidas, de trascender la chachara de la mente para centrarnos (los ruidos mentales
de los que habla Ekhart Tolle en su libro El Poder del Ahora).las formas de meditacion mas usuales
son las siguientes:

1. Buscar un momento y un lugar para estar en calma y en silencio. Entonces centrar la atencion
en el movimiento de la respiracion, simplemente observando las cambiantes sensaciones de
nuestro cuerpo al inspirar y espirar. Siempre que la atencién se te desvie de este tomar
conciencia de la respiracion, sencillamente adviértelo y con suavidad vuelve de nuevo la
atencion a esa conciencia momento a momento de las cambiantes sensaciones del cuerpo.
Enfocar la atencion en la repeticion de una frase espiritual o neutra mientras se inspira y
espira. Sincronizar la palabra o frase con la respiracién; por ejemplo, repetir con cada
espiracion: “Estoy en calma y en paz”. Segun las preferencias personales, entre otras




palabras o frases que se podrian repetir estas: “Dios te salve Maria, llena eres de gracia”,
“Soy”, “Yo soy”, “Om”, “Paz, paz, paz”, “La paz sea con todos”.

La gratitud. Usar la gratitud para invitar a la gracia a que entre en nuestra conciencia es un proceso
en el que reconocemos Yy agradecemos las bendiciones de nuestra vida. Esto lo podemos hacer
directamente a las personas o a un poder superior.

La naturaleza. Pasar momentos en la naturaleza y permitirse experimentar su inmensidad y su
maravilla.

El servicio. Servir a los demés con generosidad, sin buscar reconocimiento ni recompensas externas.
Esto es particularmente Util cuando se sirve a alguien menos afortunado que uno.

La expresion creativa. Si nos damos permiso, sin juzgarnos, para ser creativos por medio de
cualquier forma de arte, podemos abrirnos a lo que los artistas llaman inspiracion, que es la afluencia
de la gracia.

*hkkhkkhhkkhkkhkkhhkhhkkhhkhhkhhkhhkhhhhhhhihiikx

La mayoria de nosotros tenemos en nuestra vida, a alguna persona o personas a quienes culpamos
de parte de nuestra infelicidad actual. ¢Quiénes son en estos momentos? ¢Qué familiares? ¢Qué
compafieros de trabajo? ¢ Qué amigos o conocidos? ¢ Qué grupos?.

El cosmélogo Brian Swimme dice: “El enemigo tiene un secreto. El secreto somos nosotros. Nuestro
destino trabaja con esto”. Nuestro crecimiento estd intimamente ligado a la relacién creativa que
tenemos con los que consideramos adversarios.

Ciertos aspectos de este crecimiento y este aprendizaje son diferentes segin las personas. Con

algunas, las ensefianzas iniciales pueden referirse al hecho de reconocer y recuperar las emociones
reprimidas. Otras quiz& deban aprender a actuar con seguridad y franqueza, adoptar una postura
clara y apoyarse. Parte de nuestra leccion tal vez sea ser mas flexibles y menos criticos.
Independientemente de los detalles de nuestro aprendizaje Unico y especial, siempre estan las
lecciones para desarrollar mas comprensién y compasién por nosotros mismos. Al perdonar podemos
reclamar y recuperar el poder que es verdaderamente nuestro, el poder de arriesgarnos a cambiar, a
decir la verdad, a liberarnos de pautas ineficaces, a sanar y amar.

El perddn es un curso que todos necesitamos. No hay manera de que tengamos paz en el mundo sin
perdonar. El perdén nos da a cada uno el poder para desempefiar un papel importantisimo y
necesario en el proceso pacificador y evolutivo del planeta. Si hay suficientes personas que eligen
vivir cada vez mas momentos desde su corazon, tal vez llegue ese instante en que formemos la masa
critica necesaria para que la curacion del mundo no sélo sea posible sino inevitable.

David Gay, psicoterapeuta, dice: “Todo acto de perdén nos desata de un mundo de mentiras. Todo
acto de perdén introduce luz en la esfera de nuestra curacion personal y planetaria”.

El perdon nos hace avanzar hacia lo que Brian Swimme llama “el momento supremo del Universo,
cuando cada cosa sea reconocida en su profundidad sagrada por todo lo demas”. Vivir sin perdén es
vivir separados de lo sagrado y de los instintos mas basicos de nuestro corazén. Vivir en el perdén es
revelar a cada momento la belleza y el valor de la vida, es escoger a cada momento un papel activo
en la creacién de relaciones, organizaciones y comunidades, y de un mundo que funciones para
todos.

Nuestro aprendizaje no termina nunca. Se nos ofrece una oportunidad tras otra de aprender las
ensefianzas del amor. Se nos da el conocimiento del perdén para que asegure nuestro éxito. En un
mundo donde hay mucho temor, se nos otorga la valentia necesaria para vivir nuestro objetivo como
maestros del amor




LA PSICOLOGIA DESCUBRE EL PODER DEL PERDON.

PERDONAR A OTRO POR UNA PROFUNDA INJUSTICIA LLEVA SU TIEMPO.

Extracto de entrevista a Robert Enright

Robert Enright, psicologo, creo el Instituto Internacional del Perddn en 1994 con el fin de aplicar afios
de investigacion en la préactica del perdon. Es coautor de “Helping Clients Forgive: An Empirical Guide
for Resolving Anger and Restoring Hope” (Ayudar a los clientes a perdonar: Guia empirica para
Resolver el Odio y Restaurar la Esperanza), publicado por American Psychological Association
Books, 2000.

-¢ Qué efectividad ha tenido el perdén como terapia?

-Enright: ha sido muy variada. Algunos grupos de investigacion obtuvieron excelentes resultados
cientificos con la terapia del perdén, mientras que otros no.

Como afirma Richard Fitzgibbons en nuestro libro, una causa de los diferentes resultados es el
tiempo y el cuidado que el terapeuta dedica al paciente.

Perdonar a otro por una profunda injusticia lleva su tiempo. Los instrumentos de cura a menudo
insisten en la terapia “breve”, la cual no da suficiente tiempo al cliente para recorrer el itinerario
doloroso y terapéutico del perddn.

Uno de nuestros proyectos de investigacion, con Suzanne Freedman, de la Universidad de Northern
lowa, era con sobrevivientes de incestos. Estas valientes mujeres necesitaron mucho tiempo, en
torno a un afio, para perdonar a quienes habian abusado de ellas. Valié la pena el esfuerzo.

Cuando comparemos el grupo experimental, que ha recibido terapia del perdén, con un grupo de
control que no la ha recibido, en el primero se reduce de manera significativa la ansiedad y la
depresion.

Aungque un afio parece mucho tiempo, deberiamos darnos cuenta de que algunas de las mujeres
sufrian desérdenes emocionales desde hacia 20 6 30 afios antes de perdonar.

-¢,Qué pasos debe dar una persona que desea curarse mediante el perdon?

Seguir el propio itinerario de perdon es otra razén del éxito observado en la terapia del perdén. El
doctor Fitgibbons y yo ofrecemos un itinerario de perdoén, cientificamente avalado en nuestra obra.
Este itinerario es ampliamente descrito en mi libro “Forgiveness Is a Choice” (“El perdén es una
opcidn”) para el publico en general.

En este itinerario, en primer lugar, las personas deben reconocer que han sido tratadas injustamente,
reconocer humildemente que esto les ha supuesto un choque emocional y que estan verdaderamente
enfadadas.

A continuacién, se desean empezar la terapia del perdén, deben explorar lo que es perdén y lo que
no es perdon. Por ejemplo, cuando las personas perdonan, no estdn condonando, excusando u
olvidando lo que han hecho contra ellas. Pueden reconciliarse o no reconciliarse.

Perdonar es reducir el resentimiento y aumentar la benevolencia y el amor hacia alguien que ha sido
injusto. Esta es una opcion personal, un acto de la voluntad, reconciliarse es para dos personas
recuperar la mutua confianza.




Luego recomendamos que la gente se implique en lo que el doctor Fitzgibbons llama “perdén
cognitivo”. Son pensamientos de perdon y declaraciones dirigidas a la persona que ha sido injusta. En
ese estado, la persona no necesita abordar al ofensor sino realizar este perdon cognitivo en su
interior.

Parte del perddn cognitivo es pensar en la persona como un todo, sin definirla sélo por sus pecados.
Todos somos mas que nuestras acciones. Somos vulnerables.

Al perddn cognitivo sigue el perdobn emocional, la apertura de uno mismo a la compasion y al amor.
Esto es dificil y puede llevar su tiempo. Algunas personas en la terapia no estan preparadas para este
paso y merecen comprension.

Para nosotros sigue siendo un misterio saber como crece en el corazén humano esta compasion por
guienes realizaron y realizan grandes injusticias. Seguramente la gracia de Dios actla en este caso,
pero nosotros como cientificos no tenemos el lenguaje para describirlo plenamente. La ciencia es
limitada, al igual que los intentos humanos de comprender el misterio.

Mas alla del perdén emocional, estéa la dificil tarea de “soportar el dolor” de lo que ha sucedido. Quien
perdona no puede hacer que el reloj vuelva atras y deshacer el dafio, Pero puede tomar la valiente
decisién de aceptar el dolor y ser un instrumente de bien para el ofensor.

-¢Qué ha aprendido sobre los nifios y el perdon?

Los nifios parecen tener corazones calidos y abiertos al perddn. Por consiguiente, la educacion al
perdon es una posibilidad real para ellos.

Al mismo tiempo, pienso que a los nifios se les puede desanimar a perdonar si estan rodeados por
quienes ridiculizan o son indiferentes hacia el perddn. Por consiguiente la educacion al perdén es
vital.

Hemos publicado recientemente un libro gréfico infantil sobre el perdén, “Rising above the Storm
Clouds” (“Superar las Nubes de Tormenta”), para nifios de entre 4 y 10 afos.

Hemos descubierto que nifios tan pequefios como los de seis afios, pueden aprender sobre el perdon
y de esta manera reducir la célera excesiva.

-¢Qué consejo daria a la gente sobre la practica del perdén en su vida diaria?

Primero, el perdon es de Dios y no podemos pensar en el perdon como una técnica psicolégica mas.
Esta es una ensefianza dificil en efecto, pero vale la pena esforzarse por comprenderla.

En segundo lugar, la gente que perdona necesita saber qué es el perddon y qué no es el perdén.
Perdonar es ofrecer amor incondicional al ofensor. No es un acto de debilidad. Cuando una persona
perdona, deberia buscar justicia. Si a uno de estropean el cocha, puede perdonar y al mismo tiempo
presentar la factura de la reparacion al causante.

Un punto importante es estar abiertos al misterio del perddn, sin tener en cuenta el historial personal.

-¢Qué consejo daria a quienes tiene especial dificultad en perdonar a los demas, como quienes han
perdido a sus seres queridos en los atentados del 11 de septiembre?

Perdonar a los demds no es algo puntual. Para muchos de nosotros, el perdén supone un camino.

Esto requiere tacto y paciencia con uno mismo y tiempo.




Por eso, a quienes no pueden perdonar, les pregunto: “¢ Estas listo para explorar 1o que es o no es el
perdén?”. Esta pregunta no pide a nadie que perdone sino méas bien examinar lo que es el perdoén.

Cuando una persona ya conoce las dimensiones del perddn, yo le pregunto: “¢ Estas preparado para
examinar el perdén de la persona que te ha hecho dafo, en su forma més basica? ¢Deseas tratar de
no hacer dafio a esa persona?”. Esta pregunta no pide a la persona que ame al ofensor sino refrenar
en si misma lo negativo, refrenar el deseo de hacer dafio incluso de modo sutil.

«

Luego viene la pregunta: “¢Deseas el bien para esa persona?”. Esto cambia el enfoque hacia lo
positivo, hacia al menos un deseo, aunque no sea una accion deliberada, el bien de otra persona.

Todas estas preguntas pretenden mover a la persona ofendida hacia una mayor cercania en el amor.
Si aln rechaza el perdon, debemos comprender que su “no” enfatico hoy no es necesariamente la
Gltima palabra. Esta persona puede cambiar mafiana.

-¢,Qué proyectos tiene entre manos el Instituto del Perdén?

- En la proxima década o en la siguiente, trabajaremos con nifios afectados por entornos de guerra y
otros ambientes de violencia, mediante programas de educacion al perddon en escuelas, casas y
lugares de culto.

El perddn ha sido casi completamente ignorado por el movimiento pacifista, pero sin perdén no hay
paz duradera. Dado que lleva tiempo aprender y apreciar el perdon, debemos empezar con nifios
para reforzar la probabilidad de que aprendan bien la leccion.

De manera que tratamos de convencer a los filantropos de que el perddn, centrado especialmente en
los nifios, debe ser parte de cualquier esfuerzo a favor de la paz.




PERDONAR. COMO PENSAR EN POSITIVO.

Creemos que perdonar a nuestros “enemigos” es un acto de generosidad. Mas bien es lo contrario.
Perdonar es una actitud egoista, es absolutamente decisiva para nuestra salud fisica y mental.

No es inteligente cargar toda la vida con un enemigo a tu espalda. El estatus de “enemigo” le dara
muchas oportunidades en tu mente. Aparecera en momentos inoportunos, en tu hogar, en tu familia,
en tu trabajo, en tus suefios...Fomentara multitud de pensamientos negativos que se recrearan en tu
mente: venganza, envidia, rencor...

Olvidalo, perdénalo. Sé feliz, deja que tu vida transcurra positivamente y evita los pensamientos
mezquinos que no deben tener cabida en tu mente. No tengas enemigos.

Imaginemos las personas que nos han hecho las cosas peores. ¢Nos hemos parado a pensar un
momento las razones que inducen a proceder asi? ¢Quizds nosotros en su piel hubiéramos
procedido de igual o peor forma. A veces ignoramos que detrds de cada persona se esconde una
infancia dificil, unas circunstancias personales complicadas...Si tenemos la suerte de que la vida nos
ha premiado con equilibrio, honradez y muchas otras virtudes, esto es una suerte. jSintamonos
felices y agradecidos!

Aprende a perdonar la mezquindad, la envidia, la ira, el engafio, la mentira, la cobardia, la hipocresia,
la venganza, el odio, el rencor, el olvido, la desconfianza, la avaricia, la soberbia, el desprecio, el
desdefio, la humillacion, las criticas...En realidad son carencias, manifestaciones de una persona que
nos duelen, pero que quizas deberiamos compadecer, mas que reprochar. Acordaros del aquel refran
espafiol sobre el mezquino “Quién no da lo que vale, no toma lo que desea”. Demasiada cruz tiene
los mezquinos que no pueden esperar la generosidad de nadie...Y asi podriamos aplicar mil refranes
a otros tantos...

¢,COomo voy a castigar a esos pobres pecadores, ignorantes como ellos solos, que no saben nada? —
dijo Jesucristo respecto a sus ejecutores- ¢ Cabe mayor perdén? Son los fuertes los que perdonan, en
vez de recriminar o acusar hasta hacer del agravio o el dafio el cultivo de la enemistad y el rencor.

El significado de la palabra perdonar es sagrado en muchas religiones. Jesus nos puso el listén muy
alto: perdond a sus verdugos “Padre, perdénalos porque no saben lo que hace” O nos invité a poner
“la otra mejilla”. ¢Por qué nos cuesta trabajo perdonar minucias pequefios enfados...? ¢Por qué
vamos alimentando el desprecio, los pensamientos negativos...?

Si no puedes perdonar a una persona, el problema esta en ti. Serds tu el que pagara el coste. Si
tienes un pensamiento negativo sobre un enemigo piensa en lo que ocurre: ¢enfado, malhumor,
frustracion, ira, venganza, recreo mental de las situaciones que desencadenaron la enemistad...? A
veces esto dura durante afios y el sujeto es un familiar, un intimo amigo...Si grave fue la ofensa, el
dafio...peor sera el protagonismo negativo que tu le daras en tu yo, en tus pensamientos durante toda
tu vida...

Piensa que lo que mas desconcertara a tu enemigo es tu perdén. Si algunas veces nos han
perdonado sin merecerlo, nuestro “enemigo” se ha puesto inmediatamente por encima de nosotros.
Incluso, probablemente nos ha hecho sentir culpable y hemos pensado en él como una persona que
se ha situado por encima de pensamientos mezquinos y cuya actitud lo lleva ante nuestros ojos a una
altura de miras que nos desconcierta.

Practica el perdén. Hay que empezar a trabajarlo poco a poco. Piensa en el problema. Practica la
empatia. La empatia es el esfuerzo que realizamos para reconocer y comprender los sentimientos y
actitudes de las personas, asi como las circunstancias que les afectan en un momento determinado.
Es ver con los ojos de la otra persona el problema. Este sera un gran paso en el arte de perdonar.




Si perdonas de forma sincera, habrds dado un paso de gigantes en el objetivo de pensar
positivamente. Practicar el perdon es de sabios.

Y recuerda: A mas grande perddn, mas satisfaccion y tranquilidad sentiras en tu cuerpo y mente.

PERDONAR ES LA EXPERIENCIA DE PAZ Y COMPRENSION QUE SE SIENTE EN EL
PRESENTE.

SE PERDONA AL CONFRONTAR LAS REGLAS RIGIDAS QUE UNO HA TRAZADO PARA EL
COMPORTAMIENTO CON LOS DEMAS, Y AL ENFOCAR LA ATENCION EN LAS COSAS BUENAS
DE LA VIDA, NO EN LAS MALAS.

PERDONAR NO SIGNIFICA OLVIDAR O NEGAR LAS COSAS DOLOROSAS OCURRIDAS.

PERDONAR ES LA PODEROSA AFIRMACION DE QUE LAS COSAS MALAS NO ARRUINARAN
NUESTRO PRESENTE, AUN CUANDO HAYAN ARRUINADO NUESTRO PASADO.

PERDONAR PURIFICA EL ALMA.

PERDONAR ES DEJAR DE ODIAR, ES ACABAR CON EL RENCOR, TERMINAR EL
RESENTIMIENTO.

ES RENUNCIAR A LA VENGANZA. ¢Y ESO COMO SE HACE? UNA MANERA ES
COMPRENDIENDO...OTRA ES AMANDO. Y CUANDO AMAS NO ES PRECISO EL PERDON.

EL PERDON ES EL MEJOR REGALO QUE PODEMOS HACER Y REGALARNOS A NOSOTROS
MISMOS.

PERDONAR NO ES LO MISMO QUE JUSTIFICAR, EXCUSAR U OLVIDAR NI LO MISMO QUE
RECONCILIARSE.

HABRA QUIEN NO SEPA PERDONAR, PERO LOS HAY TAMBIEN QUE NO QUIEREN
PERDONAR. SI ESTE ES TU CASO, NO PERDONES Y QUEDATE CON TU RENCOR, PERO HAS
DE SABER QUE EN EL PECADO LLEVAS LA PENITENCIA, PORQUE EL RENCOR ES TRISTE Y
EL PERDON ALEGRIA.

EL PRIMER CAMINO HACIA LA SANACION.

“Es el camino de la sanacion...es el dejar marchar la dureza que se tenia hacia una persona;
soltando todas esas cosas que abrigabamos contra esa persona y soltdndola de ese
vinculo...perdonar es un proceso que dura toda la vida y se va recibiendo la gracia en cada
momento.” Libro de la Sanacién Intergeneracional del Padre Robert DeGrandis S.S.J. y Linda
Schubert.

“La sanacion interior total solo puede ocurrir, cuando perdonamos a aquellos que nos han herido,
cuando le entregamos por completo al Sefior nuestras heridas del pasado. Sea cual sea la




experiencia que has tenido, las heridas que haya sufrido, JesUs quiere curarlas y sanar tu corazon
Jroto. (Ver Salmo 147:3) Quiere llenar el vacio que hay en tu vida con Su amor. quiere liberarte de
todo cautiverio para que puedas sentirte realizado. Después que le hayas pedido a Dios que te libere,
después que le hayas orado para que rompa todas las cadenas que te han atado, después que El
haya limpiado todas tus heridas de las cosas que las infectaban, después que hayas perdonado a
todos los que te hirieron; estara listo para pedirle a Jesls que sane tus recuerdos dolorosos. jY la
noticia maravillosa, gloriosa, es que El sanara todas tus heridas!”. Libro Forgiveness & Inner Healing,
por el Padre Robert DeGrandis S.S.J. y Betty Tapscott.

“El perddn, ciertamente, no surge en el hombre de manera espontanea y natural. Perdonar
sinceramente en ocasiones puede resultar heroico. Aquellos que se han quedado sin nada por haber
sido despojados de sus propiedades, los préfugos y cuantos han soportado el ultraje de la violencia,
no pueden dejar de sentir la tentacion del odio y de la venganza. La experiencia liberadora del
perddn, aunque llena de dificultades, puede ser vivida también por un corazén herido, gracias al
poder curativo del amor, que tiene su primer origen en Dios-Amor. la inmensa alegria del perdon,
ofrecido y acogido, sana heridas aparentemente incurables, restablece nuevamente las relaciones y
tiene sus raices en el inagotable amor de Dios”. (Juan Pablo Il, 1-1-97)

¢, QUE SIGNIFICA PERDONAR?

Un psicélogo norteamericano, Robert Enright, afirmd que las personas que han sido profunda e
injustamente heridas pueden sanar emocionalmente perdonando a su ofensor. El insigne fraile
dominico Henri Lacordaire dijo “¢Quieres ser feliz un instante? Véngate. ¢ Quieres ser feliz toda la
vida? Perdona”.

Un discipulo de Jesus le preguntd: “¢ Maestro, cuantas veces he de perdonar a mi hermano? ¢ Siete
veces?” “Siete veces no, setenta veces siete”, le contestd Jesus. Perdonar es un don de Dios. La
oracion sincera, procedente de un corazén limpio de pecado, ayuda a “desmantelar” la ofensa, a
perdonar al que nos hirio.

LOS PRIMEROS PASOS HACIA EL PERDON.

A menudo una mujer que ha sido victima de maltratos fisicos o0 emocionales durante mucho tiempo,
siente ira contra si misma por todo lo que permitié que le sucediera. La primera persona a quien ella
debe perdonar es a si misma.

“Para poder perdonar a su agresor, la victima debe comprender que lo sucedido fue una ofensa.
Debe reconocer que ella es tan valiosa como todas las demas personas, y que sus necesidades y
sentimientos son importantes. Si intenta perdonar antes de valorarse, su perdén no sera apropiado.
Hasta que la victima comprenda el valor que tiene como persona, no se respetara a si misma”.
(Forgiveness and the intrinsic value of persons”, Margaret R. Holmgren, American Philosophical
Quarterly, Octubre de 1993)

“Desde el punto de vista psicoldgico, segun el psiquiatra norteamericano Richard Fitzgibbon, hay tres
formas basicas de lidiar con la ira:

1. Negarla.
2. Expresarla de muchas maneras mientras pretendemos que no estamos ofendidos.
3. Perdonar.

El Dr. Fitzgibbon y otros psiquiatras y psicélogos, aplican una terapia que induce al paciente a
perdonar, y comprueban que hay una mejoria considerable. Aqui se ve que la verdadera Ciencia
coincide con el Evangelio de Cristo. Estos son los pasos terapéuticos que ellos recomiendan:




Confrontar la rabia interior, la verglienza, la herida. La persona puede estar deprimida sin
saber por qué, hasta que descubre la causa, oculta por muchos afios o sélo por horas.
Reconocer la fuente de la herida, y descubrir el porqué.

Elegir perdonar. Aunque haya base para la ira y la venganza, no se elige eso, sino perdonar.
Y no tiene que se soélo por motivos religiosos, sino también por instinto de conservacion: le va
a hacer bien psiquica y fisicamente..

Buscar una nueva forma de pensar sobre esa persona que nos ha hecho mal. Cuando lo
hacemaos, por lo general descubrimos que es un ser vulnerable, probablemente con heridas.

“Debemos liberarnos del dominio que la persona que nos ha herido ejerce todavia sobre nosotros
mediante nuestro odio. Perdonar libera la memoria y nos permite vivir en el presente, sin recurrencias
constantes al pasado doloroso.

“Todo insulto recibido puede convertirse en una nueva oportunidad de crecimiento interior, una gracia
gue nos envia Dios, porque al perdonar somos canales de Su misericordia. Pero ademas, como dice
el “Padre Nuestro”, la oracién que el mismo Cristo nos ensefig, cuando perdonamos también nosotros
somos perdonados por Dios. Si rabiamos por una ofensa, si planeamos vengarnos por un insulto, si el
odio se aloja en nuestra alma, el adversario, habra ganado la batalla arrastrandonos al mal mayor”.
Dora Amador, publicado en “El Nuevo Herald”, Junio de 1997.

PARA COMPRENDER MEJOR LO QUE SIGNIFICA PEDIR PERDON Y PERDONAR.

“PERDON ES LA FRAGANCIA QUE LA VIOLETA SUELTA, CUANDO SE LEVANTA EL ZAPATO
QUE LA APLASTO” (Mark Twain)

“Pedir perdén no es lo mismo que disculparse, porque disculparse es excusar los motivos por los
cuales uno ejecutd una accién con el objeto de que la persona afectada por ella pueda comprenderla.
Pedir perdon es asumir la totalidad de nuestra falta, con toda ella, y sentir todo el mal que produjo,
decir que aunque no puedas del todo repararla, te produjo dolor la accién, lo sientes, estas
arrepentido, y quieres de vuelta procurar lo bueno...La estatura humana del perdén por ello es mucho
mas alta y propia de los grandes”.

Muchas veces nos cuesta pedir disculpas a nuestros amigos, compafieros...por un mal acto que
hemos cometido. Pedir perddn por una mala accion es la forma mas poderosa de demostrar nuestra
humildad y honestidad. jReconciliate con ellos con palabras faciles y honestas. Hay una frase
increible que te ayudara a pensar: “El perdén de las flores es tan bonito que llegan incluso a perfumar
a aquél que las aplasta con la mano”.

“Perdonar no es olvidar, es recordar sin dolor, sin amargura, sin la herida abierta; perdonar es
recordar sin andar cargando eso, sin respirar por la herida, entonces te daras cuenta que has
perdonado.

Es una decisién que deja en libertad tu corazén, y deja limpia toda herida, la amargura en ti ya no
reinara. Si tl quieres experimentar el perdén debes primero perdonar.

“Amar a quién nos ha ofendido desarma al adversario y puede incluso transformar un campo de
batalla en un lugar de solidaria cooperacion. Este es un desafio que concierne a cada individuo, pero
también a las comunidades, a los pueblos y a la entera humanidad. Afecta, de madera especial, a las
familias. No es facil convertirse al perddn y a la reconciliacién. Reconciliarse puede resultar
problemético cuando en el origen se encuentra una culpa propia. Si en cambio la culpa es del otro,
reconciliarse puede incluso ser visto cono una irrazonable humillacién. Para dar semejante paso es
necesario un camino interior de conversion.




No solo quién provoca la enemistad, sino también quien la padece debe buscar la reconciliacion (cfr.
Mt 5, 23 24). Juan Pablo II". (Extracto del Mensaje de Cuaresma 2001).

PERDON, ES DEJAR QUE ACTUE EL ESPIRITU EN EL LUGAR DONDE EXISTE NUESTRO
ORGULLO Y NUESTRO RESENTIMIENTO". (An6nimo).

PERDONAR ES VIVIR BAJO UN PUNTO DE VISTA DIFERENTE, CON LA SENSACION DE PAZ Y
ARMONIA CON UNO MISMO, CON LA GENTE QUE NOS RODEA Y CON LOS QUE YA NO
ESTAN.

UN ERROR NO SE CONVIERTE EN VERDAD POR EL HECHO DE QUE TODO EL MUNDO CREA
EN EL. Mahatma Gandhi.

EL DOLOR ES SENAL DE QUE LAS ILUSIONES REINAN EN LUGAR DE LA VERDAD. Un Curso de
Milagros.




EN QUE CONSISTE EL PERDON.

El perdén comienza por una expresion de la verdadera identidad. Se trata de ponerse en el lugar del
Ser, del Yo Profundo. Y desde ahi trascender las apariencias y descubrir que no estamos separados,
gue somos lo mismo, extensiones del Amor aprisionadas temporal y aparentemente en una mente
dual, cuyas creaciones constantes combinan tematicas de un pasado colectivo en distintas formas
casi inagotables.

El perdon parte de la conciencia de que todo lo que sucede es una oportunidad que se nos brinda
para crear amor, aunque tenemos la libertad de seguir creando dolor. La libertad es obligatoria, es
una condicion esencial de la experiencia.

No necesitamos nada, no podemos ser heridos en lo mas auténtico, es nuestro ego el herido.

La situacion la hemos creado nosotros —mejor dicho nuestra mente alejada de su esencia-, hemos
participado en su creacion y en su desarrollo cada dia con todos los pensamientos que han sumado
ingredientes energéticos, la hemos permitido de muchos modos y hemos colaborado con ella. Somos
responsables mentalmente.

El perdon es el supremo acto por el cual recordamos quienes somos por encima de nuestro dolor,
recordamos la verdad. Y descubrimos el juego en nuestra percepcion. El perdon es el triunfo mental
del Amor sobre el dolor. Hablando con mas precision, es la percepcion correcta de la vida. Es la
decision de abandonar el juego del miedo, el experimento de la culpa.

JORGE LOMAR, en su libro LA INTELIGENCIA DEL AMOR. Un viaje del temor al Amor.
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