PERDONAR

UNA DECISION VALIENTE QUE NOS TRAERA PAZ INTERIOR

ROBIN CASARJIAN




Dedico este libro a la tierna memoria de mi madre, Alice Casarjian.
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PROLOGO

Hace unos diez afios asisti a un congreso sobre el bienestar, en calidad de conferenciante invitada, para
hablar sobre la fisiologia y la psicologia del cuerpo-mente. Me dirigia hacia mi oficina con la resolucién de un
decidido nadador que se ha propuesto dejar atrds una fuerte marea de papeleo, cuando escuché una voz que
me llamaba por mi nombre. Al volverme vi a Robin Casarjian, a quien conocia de otros dos encuentros
anteriores. Ella daba un curso de control del estrés en el Plan de Salud para la Comunidad de Harvard,
Organizacién de Mantenimiento de la Salud de la zona de Boston, y yo dirigia una seccién para personas con
afecciones relacionadas con el estrés en un hospital cercano; por lo tanto, ambas teniamos intereses comunes.
Algo en el caluroso saludo de Robin y su «presencia» (porque Robin es una de aquellas personas que
verdaderamente estan presentes cuando hablan contigo) me hicieron olvidar la urgencia de mi montafia de
papeles. Decidi asistir a la conferencia que estaba a punto de dar, aun cuando el tema me pareci6 insélito para
un congreso sobre la salud. Robin iba a hablar del perdén.

«¢ Perdon?», pensé mientras esperaba a que comenzara la conferencia. ¢En qué contribuye el perdén a la
salud? Mentalmente repasé una reciente conversacion telefénica con mi madre y senti la reaccion de mi
cuerpo: los musculos tensos, espasmo en los intestinos, el corazén acelerado. Habiendo sido ella, en primer
lugar, quien me instalo el teclado, sabia muy bien donde se encontraban las teclas. Nuestra relacion estaba
estancada en un baile repetitivo en el que pulsabamos las teclas del dolor, de la rabia, de la actitud defensiva y
el sentimiento de culpabilidad. Afios de terapia y de trabajo de crecimiento personal me habian revelado
muchas cosas sobre nuestra relacién, pero todavia me sentia estancada. Faltaba algo para que nuestra
relacion sanara. Ese algo repercutia claramente en mi nivel de estrés y en mi salud fisica. Mientras estaba alli
sentada esperando que Robin comenzara su conferencia, la sabiduria profunda de mi corazén me dijo que el
elemento que faltaba era el perdon... y que era posible que ese perddn fuera la clave principal de la curacion.

Empecé a pensar en lo que significaria realmente perdonar a mi madre y perdonarme a mi misma, y
entonces se levantaron un buen nimero de murallas que bloquearon la sabiduria de mi corazén. Perdonar a mi
madre, ¢ significaria que ella tenia razén y yo estaba equivocada? ¢Que tendria que vivir tragadndome la intensa
rabia que solia sentir contra ella? ¢Que deberia poner la otra mejilla y fingir que mi madre no podia hacerme
sufrir?

En ese instante Robin interrumpié mi ensimismamiento con una invitacion:

Cerrad los ojos y haced unas cuantas respiraciones de relajacion -dijo sonriendo-. Ahora, id al interior de
vuestra cabeza y quitad de alli todas las ideas que tenéis sobre el perdén.

Me tranquilicé cuando nos dijo que por el momento dejaramos esos conceptos bajo la silla con la libertad de
recuperarlos cuando quisiéramos. Desde entonces, los conceptos que yo tenia del perdén se han estado
pudriendo bajo esa silla.

Durante los afios transcurridos desde la primera vez que oi hablar a Robin he aprendido, tanto en el plano
personal como en el profesional, que el perdon es una sefial de curacién, a la vez que una puerta hacia ella.
Todo el conocimiento del mundo vale muy poco si nuestro rencor sigue creciendo cada vez que el
comportamiento de un desconocido nos recuerda nuestras relaciones no sanadas. ¢De qué nos sirve
conocernos a nosotros mismos si lo usamos para avivar el odio que nos tenemos y el sentimiento de
culpabilidad, que nos dicen que, a pesar de todos nuestros esfuerzos, jamas seremos capaces de ser, de
hacer, de amar ni de servir lo suficiente para ser dignos de nuestro propio amor?

Las ensefianzas de Robin sobre el perdén son claras, sensatas y eminentemente practicas. El perdon
supone aceptar de verdad nuestro propio merecimiento como seres humanos, entender que los errores son
oportunidades para crecer, tomar conciencia y desarrollar la compasion, y comprender que la magnitud del
amor por nosotros mismos y por los demas es el pegamento que mantiene unido el Universo. El perdén, segun
lo explica ella, no es un conjunto de comportamientos sino una actitud. Cuando nuestras decisiones nacen de
nuestro sentido esencial del Yo y no estan influidas por las muchas voces del temor y de la duda que hemos
aprendido a lo largo del camino, podemos confiar en nuestra capacidad para actuar de una manera que afirme
y aliente la luz que todos tenemos en nuestro interior.

De manera concisa y clarividente, Robin nos expone la forma en que las voces del pasado nos impiden estar
presentes en el Ahora. Y de manera igualmente importante, nos guia por una serie de ejercicios sencillos pero
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transformadores que nos liberan del pasado y nos ayudan a recuperar la paz y el poder propios de nuestra
naturaleza esencial.

Este libro es un verdadero y excepcional tesoro para todos aquellos que hemos tenido problemas de temor,
duda, rabia, culpa, odio contra nosotros mismos... en otras palabras, casi para todo ser humano. Durante los
afios que hace que tengo el placer de conocer a Robin y de enviarle clientes para terapia, siempre me ha
sorprendido la transformacion que consigue poner en marcha. El motivo de esto es muy sencillo. Robin «es» lo
que ensefia. Cuando estds en presencia de un maestro que no tiene miedo de ahondar en las emociones mas
oscuras pero sin perder jamas de vista la luz, te sientes a salvo. Cuando notas que una persona ve hasta el
nacleo mismo de tu valia como ser humano, no puedes evitar sentirte valioso. He oido muchas veces a Robin
decir las palabras que aparecen en este libro y he tenido la experiencia de ser guiada a traves de algunos de
sus ejercicios, tanto por ella en persona, como mediante sus excelentes cintas grabadas. Cada vez que
experimento su trabajo se me hace posible un grado més profundo de curacién. De entre las muchas personas
con quienes he tenido el placer de trabajar y de aprender, Robin brilla como un faro. Me siento absolutamente
encantada de que por medio de este libro esta excepcional maestra pueda llegar a tantas personas.

JOAN BORYSENKO

autora de

Minding the Body, Mending the Mind y
Guilt Is the Teacher, Love Is the Lesson

INTRODUCCION

Mi primera motivacion para ensefiar el perdon fue ver, en mi calidad de terapeuta, que esta clave esencial
para la curacién era muy poco entendida y alentada. Hablé con muchos colegas y descubri que la necesidad
real de perdonar era, en general, como un punto ciego en su conciencia. Sin embargo, yo tenia claro que las
personas que perdonan son capaces de ir mas allda de simplemente arreglarselas hacia una curacion mas
profunda y de disfrutar realmente de su vida. También tenia claro que las personas que se pierden en la rabia,
el rencor, la culpa y la verglienza se estancan emocionalmente y pierden su poder. En mi trabajo de asesora y
consejera en el control del estrés, veia el impacto negativo de los sentimientos de aversion y de culpa en el
nivel de estrés y en la salud fisica.

Se me hizo evidente que si deseaba ayudarme a mi misma y ayudar a los deméas a sanar, crecer y amar la
vida, el perddn tenia que formar parte integral de ese proceso.

Un buen ndmero de factores han influido en mi y me han influido muchisimo sobre el perdén. Entre ellos,
personas que me han inspirado con su ejemplo; el estudio de Un curso de milagros, obra que se centra en la
curacion de uno mismo y de las relaciones mediante el perddn; la practica de la meditaciéon, que me ha
resultado inapreciable para desarrollar conocimiento, comprensién y conciencia; aquellas personas que han
desencadenado en mi la rabia y las criticas ddndome la oportunidad de perdonar una y otra vez; y los muchos
desafios del hecho de perdonarme a mi misma.

Aunque entonces yo no lo sabia, mi madre fue mi primera maestra del perdén. Soy una de esas
excepcionales personas que se criaron en un hogar amoroso y alegre, con una madre que vivia el perdén en
su sentido mas amplio. Era tierna, carifiosa y generosa, y constantemente nos proporcionaba aliento y afecto.
Con pericia equilibraba los limites que imponia animandonos a ser independientes. Yo siempre me senti
aceptada y respetada. Cuando sacaba notas mediocres en el colegio, se me animaba a esforzarme mas
mientras al mismo tiempo se me daba la seguridad de que se sobreentendia que ya hacia esfuerzos. Recibi un
amor que entretejié una sensacion de aceptacién y seguridad en la tela de mi vida. Incluso cuando mi madre no
estaba de acuerdo conmigo o se enfadaba, siempre tenia el corazén abierto.

A pesar de haber vivido durante las masacres de armenios en Turquia, donde un hermano suyo muri6 de
hambre y su familia padecié grandes desgracias; a pesar de haber perdido un ojo cuando era pequefia, lo cual
en su juventud representd una desventaja estética; a pesar de haber padecido penurias econdémicas durante la
mayor parte de su vida; a pesar de haber tenido muchas otras experiencias que le habrian hecho facil
justificarse por sentir rabia y rencor, siempre era capaz de mirar mas alla del rechazo, el temor, la ira, las
criticas y las mezquindades, para llevar amor, claridad y buena voluntad a personas y lugares que facilmente
se podrian haber desechado como indignos de una respuesta amable. Estoy segura de que ella no practicaba
el perdén conscientemente; tampoco era una persona religiosa. Su creencia en la bondad y la valia basicas de
los demas era instintiva.

Pero ni siquiera un ambiente hogarefio de amor y seguridad podia protegerme de las aflicciones y los
desafios de crecer en el ancho mundo. El ambiente de mi hogar me proporcioné cimientos firmes, pero como le
pasa a todo el mundo, he tenido mi buena porcién de perdén que practicar.

Perdonarnos a nosotros mismos consiste en parte en ir mas alla de los juicios y las percepciones que nos
limitan y nos encierran en la inseguridad. A lo largo de afios de experiencias negativas en colegios publicos,
interioricé un concepto estatico de mi misma como persona incapaz de crear. Para llegar a un punto en el que
pudiera arriesgarme a expresarme creativamente, e incluso escribir este libro, tuve que enfrentarme a mis
temores y superar muchas percepciones limitadoras de mi misma.
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Como todo el mundo, he tenido mi buena porciéon de perdén que practicar en mis relaciones personales,
sobre todo en las méas importantes e intimas. A lo largo de los afios, he tenido relaciones intimas estables con
hombres que me han engafiado, mentido y abandonado inesperadamente.

También he tenido traumas personales que han puesto a prueba de una forma especial mi disposicién a
perdonar. Una de mis experiencias més dificiles fue una violacion que sufri a los veintiin afios, cuando estaba
en la universidad. El violador, que me superaba con mucho en tamafio y fuerza, me agredié con actitud hostil y
amenazante. Esa violacion fue una agresion extrema a mi libertad personal, un ataque a mi cuerpo y mis
emociones. Al principio tuve un abrumador sentimiento de ira y miedo, pero con el paso del tiempo llegué a
perdonar. Como vais a leer a lo largo de todo este libro, perdonar jamas significa justificar comportamientos
inaceptables o abusivos. No existe en el mundo manera alguna de que yo pueda justificar lo que me ocurrié.
No obstante, no me cabe duda de que a estas alturas de mi vida, he perdonado; y porque opté por perdonar, la
experiencia no ha endurecido mi corazon. Al perdonar me liberé de la carga de continuar siendo victima para
siempre, y puedo disfrutar de mi vida actual plenamente y con libertad.

A veces me ha resultado facil perdonar; otras, el perdon ha sido una decision muy valiente. Pero tanto en un
caso como en el otro, siempre me proporcioné mas paz en el corazén. Siempre me dejé mas feliz, y libre para
continuar creando relaciones mas sanas con otras personas y conmigo misma.

Desde que, hace nueve afios, comencé a trabajar en talleres y a dar charlas sobre el tema del perdon, he
tenido el privilegio de aprender muchisimo de los demas. Entre mi publico ha habido grupos de hombres y de
mujeres encarcelados por delitos graves; grupos reunidos para contar sus experiencias y recibir apoyo en su
viaje de liberacién de la drogadiccion; grupos de madres que viven con sus hijos en refugios para gente sin
hogar; grupos de ejecutivos, personal médico y publico en general, todos interesados en encontrar formas de
combatir el estrés de la vida diaria, en ahondar en el tema del perdén y en adquirir técnicas para ser mas
eficaces en el ambito personal y en su profesion.

En estos grupos he visto rostros paralizados por el dolor y la impotencia de la desesperacion. He visto esos
mismos rostros transformados en el proceso de abrirse y perdonar. He visto la palpable angustia de madres
que sufren porque se sienten culpables de haberles fallado a sus hijos. He visto a esas mismas madres
descargarse de la verglienza y transformarla en autoaceptacion mediante el perddn. He visto parejas
atascadas en la falta de comunicacién que luchan juntas en un aislamiento mutuo. He visto a esas mismas
parejas aprender, mediante el perdon, a dejar que surja una relacién sincera y amorosa.

Yo creo que nadie desea realmente vivir con rabia, rencor, verglienza ni culpa. Sin embargo, la mayoria de
nosotros no hemos conocido el perddon como opcion factible. No se nos ha ensefiado a perdonarnos a nosotros
mismos ni a perdonar a los demdas. Son demasiado pocos, si los hay, los programas tradicionales de
preparacion para los que van a dedicarse a la asistencia sanitaria que ofrezcan la oportunidad de investigar la
curacién de problemas como la rabia y el sentimiento de culpabilidad mediante la practica del perdén.

Hasta hace muy poco, los programas de Doce Pasos, como el de Alcohdlicos Anénimos, eran los Unicos,
aparte 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 perdén como una responsabilidad
casi exclusiva de las instituciones religiosas.

Y, a mi modo de ver, incluso ahi ha sido con demasiada frecuencia mal entendido.

Uno de los motivos de que el perdon haya sido tan bien recibido es que tiene sentido. Apela a la razon, a los
instintos y al corazén. Mi intencién en las paginas siguientes es sacar el perdon del campo de los ideales
sublimes y trasladarlo al de una técnica practica que podamos integrar plenamente en nuestra forma de ser.

SUGERENCIAS PARA EL USO DE ESTE LIBRO

A medida que vayas leyendo estas paginas, advertirds que ademas del texto general, hay una variedad de
ejercicios de meditacion o reflexién sobre uno mismo.

Las secciones con el encabezamiento «Pausa y reflexion» son generalmente una serie de preguntas para
plantearse. Puedes contestarlas mentalmente o tal vez te resulte Util escribir las respuestas.

De cuando en cuando verds textos en recuadro. Son pensamientos «germinales», ideas que pueden servir
para inspirar una nueva visibn y una nueva conciencia. Te recomiendo escribir cada uno de estos
pensamientos en una tarjeta 0 en un trozo de papel para llevarlo contigo o colocarlo en algun lugar donde lo
veas con frecuencia. Siempre que lo leas, haz una pequefia pausa y piensa en su significado.

También encontraras ejercicios mas largos y visualizaciones. En cuanto a éstas, es mejor hacerlas
escuchando la cinta grabada anteriormente. Puedes grabarla ti o pedirle a una persona amiga que te la grabe
o te la lea en voz alta. Es importante que te instales en una posicién cémoda y en un lugar tranquilo donde no
haya probabilidad de que te interrumpan; entonces disponte a imaginar libremente las escenas que se
describen.

Aparte del texto general, también encontraras ejemplos personales de perdén, en forma de relatos o cartas.
Pertenecen principalmente a clientes, participantes de talleres y amigos. Sus nombres y algunos detalles
biograficos han sido cambiados para asegurar su anonimato. Estas historias de perdén en accién ejemplifican
el poder practico de curacion del perdén, incluso en situaciones muy dificiles.



Algunos capitulos se centran en perdonar a personas o grupos determinados, pero verds que la mayoria de
los conceptos se pueden generalizar para perdonar a cualquier persona. Aun cuando tu sientas mucho carifio
por las personas determinadas en que se centra el capitulo, te animo a que de todas maneras lo leas.

PRIMERA PARTE
LA OPCION DEL PERDON

¢PARA QUE ELEGIR PERDONAR?

Hace poco me llamé por teléfono una amiga de mi época universitaria de quien hacia ocho afios que no
sabia nada. Me llamé a las 7.15 de la mafiana, después de largas horas de insomnio y de revolverse inquieta
en la cama, hasta atreverse a llamarme a esa hora tan temprana. El incesante discurrir de su cabeza llena de
explicaciones y lamentos imaginarios, hablando con un compafiero que hacia ya tiempo que se habia
marchado..., la sensacion de vacio que le atenazaba el estdémago... y la rabia y el dolor por continuar
sintiéendose una amante abandonada después del tiempo transcurrido desde el abandono... todo eso ya le
resultaba insoportable.

La noche anterior a la llamada, habia sabido que yo estaba escribiendo un libro sobre el perdon. Me conté
gue desde el momento en que escuché la palabra «perddn», sintid la imperiosa necesidad de llamarme, de
saber mas del asunto. Me explicé lo furiosa que se habia sentido durante meses, aun cuando una parte de ella
sabia que sélo en el perddn estaba la esperanza de encontrar algo de paz y resolucion. Después de hablar
durante una hora mas o menos, quedamos en encontrarnos un dia de esa semana para tomar café -y hablar
mas de como podria resultarle el hecho de perdonar.

Cuando dirijo un seminario o taller sobre el perdon, suelo comenzar por preguntar a los participantes qué los
impulsé a asistir. ¢Qué promesa contiene para ellos el perdén? Igual que mi amiga, cada persona cuenta su
propia historia de rabia y dolor, pero el hilo que discurre por todas las respuestas es que el perdon contiene la
promesa de libertad y alivio.

En el caso de mi amiga, era la promesa de apoyar tranquilamente la cabeza sobre la almohada por la noche,
de acabar con esa sensacion de vacio en el estémago y sanar la tristeza de su corazon. Para otras personas,
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 compaferos. O h
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 relacion intima mas 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 perdén contiene la promesa de que
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
gue somos dignos de amor. Contiene la promesa cierta de que seremos capaces de descargarnos cada vez
mas de la confusién emocional y de seguir adelante sintiéndonos mejor con nosotros mismos y con la vida.

El tedlogo y filésofo Paul Tillich escribié: «El perddn es-una respuesta, la respuesta implicita en nuestra
existencia». El perdon es el medio para reparar lo que esta roto. Coge nuestro corazoén roto y lo repara. Coge
nuestro corazon atrapado y lo libera. Coge nuestro coraz6n 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 que nos permitia la libertad de amar.

Cuando perdonamos y 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.

1. EL DESAFIO DEL PERDON.

Basta decir la palabra «Perdona» y la reaccidon de algunas personas es inmediata: «¢Estds de broma?»,
«¢Jamas!», o «¢ Perdonarla después de lo que me ha hecho?», o incluso «jOjala pudieral». A veces es posible
gue la sola idea de perdonar a alguien intensifique los sentimientos de célera y rabia. Otras veces, puede que
la idea produzca un inmediato alivio.

Témate unos minutos y fijate en qué te evoca la sugerencia de perdonar a alguien. Trae a tu mente a una
persona a quien consideras causa de algun sufrimiento personal. ¢Cdmo te sientes ante la idea de perdonarla?
¢, Qué significa para ti perdonarla? ¢Qué tendrias que hacer para perdonarla?

Todos tenemos un conjunto de ideas preconcebidas sobre el perddn, ideas que van acompafadas de
sentimientos que las mantienen firmemente arraigadas. Nuestro concepto del perddn puede provocar dos
cosas: 0 bien imposibilitarnos, limitando nuestra capacidad para la claridad y la alegria, o bien animarnos,
ofreciéndonos una manera de dejar atras el pasado y ser libres para vivir con mayor paz y felicidad.
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Si crees, por ejemplo, que perdonar a alguien significa justificar su comportamiento y tener que aceptar
cualquier cosa que haya hecho, entonces tal vez hayas de considerar imperdonables a muchas personas y
aferrarte al rencor para siempre. Esta reaccion parece muy razonable y cuerda, porque, ¢quién va a justificar la
conducta de alguien que maltrata, manipula o es insensible a los derechos fundamentales de otra persona?

Lo que crees sobre el perddn te abre o te cierra posibilidades, determina tu disposicion a perdonar y, por lo
tanto, influye profundamente en el tono emocional de tu vida.

Invitacion

Debido a que algunos de los conceptos que tienes del perdén podrian limitar tus posibilidades,
te invito a hacer lo siguiente:

Interrumpe la lectura durante unos instantes... Haz unas cuantas respiraciones profundas..., la
inspiracién 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 libro (o antes incluso) si te
apetece recuperarlas.

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

Aclaremos primero algunos conceptos erréneos, comenzando por lo que el perdén no es.

Lo que no es perdonar.

Perdonar no es justificar comportamientos negativos o improcedentes, sean propios o0 ajenos. El maltrato, la
violencia, la agresion, la traicion y la deshonestidad son s6lo algunos de los comportamientos que pueden ser
totalmente inaceptables. TU puedes 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
perdon no quiere decir que apruebes o defiendas la conducta que te ha causado sufrimiento, ni tampoco
excluye que tomes medidas para cambiar la situacidon o proteger tus derechos. Es posible, por ejemplo, que la
idea de perdonar a un violador, como expliqué en la introduccién, moleste e 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 distincion entre perdonar de verdad y negar o reprimir la rabia y el dolor. Enfadarse se suele
considerar inaceptable (sobre todo cuando uno expresa la célera que siente), de manera que muchas personas
aprenden muy pronto a sustituir sus auténticos sentimientos por sentimientos y comportamientos mas
aceptables que no tengan como consecuencia el castigo o el abandono.

Reflexiona un momento sobre tu infancia. Piensa en las ocasiones en que expresaste tu rabia. ¢Se
mostraban comprensivos tus padres, tus maestros u otras personas? ¢ Te escuchaban? ¢O te hacian salir de la
habitacion, te reprendian, te chillaban, se burlaban de ti 0 no te hacian caso? ¢Te decian: «No me repliques»,
«Las nifias buenas no chillan», «¢;Qué van a pensar los vecinos?», «No me faltes al respeto»?

Tal vez aprendiste a ser un nifio bueno o una nifia buena y a reprimir la rabia simulando una actitud
«simpatica» a pesar de tu resentimiento y de sentir que no te comprendian. Es posible que ahora reprimas la
rabia porque enfadarse no es compatible con tu imagen de buena persona, de buen padre, de buen marido o
buena esposa o de buen amigo.

A continuacién veremos algunos casos que ilustran la negacion de la rabia en interés del «perdon»:

Los padres de una amiga mia, ya mayores, tienen un hijo de 45 afios viviendo con ellos. Se dejan insultar
verbalmente por él con regularidad, y le permiten que no contribuya casi con nada al mantenimiento de la casa.
Ellos creen que lo aman y desean ayudarlo. Quieren ser «buenos padres» y piensan que son carifiosos al no
ponerle limites ni exigirle nada. Lo «perdonan» para mantener la paz, mientras por debajo fluye una corriente
constante de frustracion y resentimiento.

Otra amiga mia sufrié una crisis personal cuando estaba fuera de la ciudad. Desde el hotel llamé a su marido,
en busca de consuelo. Pasados s6lo unos pocos minutos él cortd la conversacion bruscamente. Ella se sintié
herida y enfadada, pero intenté disculparlo y no dar importancia a esa conducta pasando por alto su falta de
comprension.. Estaba decidida a «ser comprensiva y perdonar». A la mafiana siguiente se desperté aun
enfadada y con dolor de cabeza.

No se puede ofrecer un perdén 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 alguien porque se le tiene
lastima o se lo considera tonto o estlpido, es que se confunde perdonar con ser arrogante y criticon. El padre
de una clienta mia, por ejemplo, sin darse cuenta de que su actitud era mortificante, le ofrecié «perdonarla»
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diciéndole: «No te preocupes, te perdono. De todas maneras, ya sabia yo que no serias capaz de hacerlo
bien».

El perdén no significa que debas cambiar de comportamiento. Si yo perdono a un viejo amigo con quien he
estado enemistada, no por eso tengo que comenzar a llamarlo de nuevo... a no ser que realmente desee
hacerlo. Puedes perdonar a tu marido que sea descuidado con el dinero, pero eso no significa que tengas que
entregarle tus ingresos ni dejar que lleve las cuentas de la casa. Puedes perdonar a tu madre por ser tan
criticona y al mismo tiempo decidir no hacerle confidencias. Puedes perdonar a un trabajador incompetente y
despedirlo por no hacer bien su trabajo.

El perdén no exige que te comuniques verbal y directamente con la persona a la que has perdonado. No es
preciso ir y decirle: «Te perdono», aunque a veces esto puede ser una parte importante del proceso de
perdonar. Con frecuencia, la otra persona advertird el cambio que se ha producido en tu corazén. A veces
puede ser necesario que quede como una opcién secreta. Podria ser que las personas que te hacen sentir mas
furia sean aquellas con las que te resulta imposible comunicarte. Quizas hayan muerto o no estén dispuestas a
hablar contigo. Si para la curacién fuera necesaria la comunicacién 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 sélo requiere un cambio de percepcion, otra manera de considerar a las
personas y circunstancias que creemos, que nos han causado dolor y problemas.

Larabiay el rencor.

El motivo mas obvio para perdonar es liberarnos de los efectos debilitadores de la rabia y el rencor crénicos.
Al parecer, estas dos emociones son las que mas convierten el perdén en un desafio, a la vez que en una grata
posibilidad para quien desee una paz mayor.

Como todos sabemos, la rabia y el rencor son emociones muy fuertes que desgastan nuestra energia de
muchas maneras. Cuando vayas quitando las capas, probablemente descubrirds que esa rabia en realidades
un sentimiento superficial. No en el sentido de que sea trivial o falso, sino en el de que hay muchos otros
sentimientos y dinamicas por debajo de él. Cuando nos perdemos en la rabia nos volvemos sordos a nuestros
sentimientos mas profundos. Hemos aprendido a escuchar sélo aquellos que saben gritar mas fuerte.

Pausa y reflexion
Haz una pausa de unos pocos minutos y piensa en alguna ocasién en que te hayas enfadado.
,Como te sentias? O, si en estos momentos la célera te invade, toma conciencia de cémo te
sientes... Ahora, respira hondo y adéntrate en tus sentimientos. {Qué ves bajo tu rabia? ¢Ves
miedo? ¢Tristeza? ¢lInseguridad? ¢Desamparo? ¢Impotencia? ¢Sientes que te han herido o
abandonado? ¢ Tienes una sensacion de desilusién ante expectativas no satisfechas o suefios no
realizados? Mira aun mas profundamente. Bajo ese miedo, esa frustracion y/o esa tristeza, ¢hay
un ruego a alguien de que te preste atencién, de que te escuche? ¢Hay una peticién, consciente

0 inconsciente, de respeto, reconocimiento, interés o amor?.

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 sensacion constante de agravio o de
mala voluntad que persiste ain mucho tiempo después de que haya pasado la situacién que provoco la rabia.
Se ha comparado el resentimiento al acto ce aferrarse a una brasa encendida con la intencién de lanzéarsela a
otro quemandose uno la mano mientras tanto. De hecho, la palabra resentimiento viene de resentir, es decir,
volver a sentir intensamente una y otra vez. Cuando estamos resentidos, sentimos con intensidad el dolor del
pasado una y otra vez. Esto, sin duda, no sélo tiene un efecto lamentable en nuestro bienestar emocional, sino
qgue también repercute negativamente en nuestro bienestar fisico.

Un médico que asisti6 a un seminario que di sobre el uso de la visualizacion en la curacion, padecia un dolor
cronico en la espalda para el cual no lograba encontrar remedio. Después de cinco horas de seminario, dirigi
una visualizacién sobre el perddn, durante la cual el médico perdond a su ex mujer. Con gan Asombro y alivio
por su parte, al dejar marchar la rabia, también se liberé del dolor de espalda.

Los beneficios que obtenemos al aferrarnos

Para muchos de nosotros, dejar marchar la rabia y el resentimiento supone un gran riesgo, porque nos
parece que obtenemos algo al aferrarnos a ellos. Estos beneficios, llamados «ganancias secundarias», suelen
ser inconscientes y tienen mucho poder hasta que tomamos conciencia de ellos y descubrimos formas de
reaccionar mas sanas.

Piensa si utilizas la rabia o el rencor de alguna de las siguientes maneras:

¢Permaneces enfadado porque eso te da la sensacion de tener mas poder y dominio? Algunas personas
creen que enfadarse y aferrarse al rencor es sefial de poder, energia, entrega y amor propio. Pero, en realidad,



la rabia y el rencor suelen encubrir sentimientos de impotencia, desilusidn, inseguridad, afliccibn o miedo, y se
usan con frecuencia en sustitucion de los sentimientos de verdadero poder personal.

Si en tu infancia se te maltraté y tuviste que negar y reprimir la rabia para sobrevivir, parte de tu curacién
incluye el hecho de darte permiso para hacer tuyos esos sentimientos ahora. La recuperacion de tu rabia puede
capacitarte para defenderte y defender a tu nifio interior herido que no pudo hacerlo entonces. Si en esa época
te fueron negados tus verdaderos sentimientos, sentir rabia ahora puede darte el valor y el poder necesarios
para defenderte, mientras aprendes que tienes derecho a enfadarte y a hacerte valer. Si en tu infancia
abusaron de ti fisica o sexualmente, el hecho de sentir rabia puede ser una parte esencial en el proceso de
reclamar y habitar tu cuerpo como propio, de consolidar y hacer valer tus derechos y de establecer limites.

Sin embargo, si te estancas en la necesidad de enfadarte para establecer limites, entonces la rabia,
necesaria al comienzo para capacitarte y curarte, finalmente acaba por quitarte capacidad e inhibir la curacion.

¢Usas la rabia a modo de impulso y combustible para conseguir que se hagan las cosas? Algunas personas
creen que «si la gente no se enfadara no trabajaria por conseguir cambios sociales y politicos». Y en efecto, la
rabia puede ser un movil positivo para el cambio. Sin embargo, no tiene por qué ser el Unico, ni el principal, ni
siquiera, si vamos a eso, tiene que r un movil para el cambio. Cuando estamos en contacto con nuestra
verdadera naturaleza, animados por la empatia y un sentido de la justicia, con frecuencia nos sentimos
movidos a actuar con pasion y conviccion, y sin rabia. Cuando ésta es el movil principal, suele crear resistencia
al cambio mismo que se trata de conseguir. Produce miedo en aquellas personas a quienes intentamos
convencer y, por lo tanto, genera oposicion en lugar de resolucion.

Una clienta mia, muy sensible y humanitaria, llevaba bastante tiempo trabajando, y mucho, para
organizaciones que reivindican la proteccion del medio ambiente. Defendia esta causa con pasion, pero su
rabia personal no transformada solia obstaculizar su efectividad. Una vez asistid a una vista publica con el fin
de hablar en contra de una propuesta para construir un poligono industrial que iba a aumentar la contaminacion
y a destruir la flora y la fauna autdctonas de la zona. Aunque esperaba que su apasionada defensa iba a
generar el apoyo que tanto necesitaba y a inspirar a otros a unirse a la causa, su rabia impregné su discurso y
el publico se sintié6 acusado y culpado. En lugar de conquistar el apoyo que tanto deseaba, lo que consiguié fue
granjearse la antipatia de los presentes y frustrar sus propdsitos.

¢Utilizas la rabia para controlar a los deméas? ¢Te has dado cuenta de que cuando una persona se enoja, los
que la rodean se sienten culpables y asustados y, por lo tanto, a veces se dejan manipular? Si utilizamos la
rabia como una manera de manipular a los demas, dlos, a su vez, sentiran rabia y resentimiento. Es posible
gue consigamos dominar a otros con nuestra colera, pero, como ocurre con todas las ganancias secundarias,
pagamos un alto precio por ello.

Otra clienta, que ahora tiene 35 afios, cuando tenia 23 decidi6 irse a vivir con su novio. Su padre jamas habia
aprobado sus elecciones de chicos y se mostraba especialmente critico con este joven que pertenecia a otra
religion. Cuando ella comunic6é a su padre su decision, él se enfurecié y la amenazé con dejar de considerarla
su hija. Ella se fue a vivir con su novio y durante cinco afios no se hablé con su padre, quien pagé un alto
precio por aferrarse a su rabia.

cUsas la rabia para evitar comunicarte? Cuando tenemos miedo de arriesgarnos a expresar nuestros
pensamientos o sentimientos, o tememos las posibles consecuencias de decir la verdad, entonces solemos
utilizar el enfado a modo de mecanismo para evitar la comunicacion. Es posible que se considere la rabia como
algo més seguro que la intimidad y la comunicacién auténticas.

Sherry es una amiga mia cuyos padres se divorciaron cuando ella era muy joven. Toda la familia lo pasé muy
mal durante ese periodo; su madre se deprimié y se replegd en si misma. Después, cuando Sherry se caso, lo
hizo decidida a hacer durar su matrimonio. De pronto el marido comenzé a quedarse hasta mas tarde en la
oficina debido a asuntos urgentes en su trabajo. Ella se sinti6 aterrada, temiendo que la estuviera engafiando y
la fuera a abandonar. Le dio miedo hablarle de su angustia y sus sospechas. En lugar de eso, comenzé a
arremeter contra él por insignificancias y por trabajar demasiado. El marido se sinti6 atacado y criticado y
empezd a encontrar mas motivos para quedarse a trabajar hasta tarde. Sherry utilizé el enfado para evitar
enfrentarse a sus verdaderos temores.

¢Utilizas la rabia para sentirte a salvo? ¢Te parece que te sirve de proteccion? Cuando se proyecta la rabia
hacia otras personas, éstas suelen mantenerse alejadas. Como no se pueden acercar demasiado, uno no tiene
motivos para sentirse vulnerable. Cuando éramos pequefios 0 mas jovenes este uso de la rabia para
protegernos puede haber sido muy creativo y necesario. Pero cuando somos adultos, podemos aprender a
establecer limites y a reaccionar de otra manera con aquellos que podrian tratar de dominarnos o
incapacitarnos.

¢Usas la rabia como una forma de afirmar que tienes «razén»? Es posible que mientras reflexionas sobre
esta pregunta estés pensando: «Tienes que creerme, yo tengo razén y ella esta equivocada». Perdonar no
significa que debas reconocer que la otra persona tiene razén y ta te equivocas. Mas hien nos ensefia que
«hay otra manera de mirar el mundo». Te serd Util preguntarte: «¢;Deseo tener razén o ser feliz?»; a veces no
es posible conseguir ambas cosas.

¢ Te aferras a la rabia para hacer que los otros se sientan culpables? Si te enfadas con alguien, tal vez
desees castigarle. Una manera de conseguirlo es reforzar su sentimiento de culpabilidad. El principal problema
de esta estrategia es que al hacerlo, de manera simultanea aunque no consciente, reforzamos nuestro propio
sentimiento de culpa, lo cual inevitablemente nos hace desdichados y disminuye nuestra autoestima.
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¢Utilizas la rabia para evitar los sentimientos que encubre? A veces es mucho mas comodo sentir rabia que
sentir el temor y la tristeza que se ocultan debajo. De hecho, una razén por la que suele resultar tan 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 convivir 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.

¢Utllizas la rabia para aferrarte a una relacion? Mientras te aferras a la rabia mantienes la relacion con la
persona con la que te has enfadado. Muchas veces un hombre, o una mujer, se divorcia con el fin de alejarse
de su cényuge. Pero mientras se aferre al rencor, permanecera ligado a esa persona. Es posible que parezca
mas seguro aferrarse al rencor que olvidar, porque el olvido puede parecer una situaciéon temible, desconocida,
de insoportable soledad. Muchos jovenes se marchan de casa para escapar de la rabia y el resentimiento que
sienten contra sus padres. Esta marcha puede ser una opcién prudente y oportuna, pero si la rabia no esta
solucionada, siempre llevaran encima el problema no resuelto de su relacién con ellos. Cuando guardamos
rencor es como si llevaremos una cadena atada a la mufieca con el otro extremo atado a la mufieca de la
persona con la que estamos resentidos.

¢ Te mantiene la rabia en tu papel de victima? Cuando llevas gran parte de tu vida sintiéndote victima, puede
gue haya una enorme resistencia a perdonar, porque al hacerlo renuncias a una buena parte de esa identidad.
Perdonar no significa negar que hayas sido una victima, quiere decir que el hecho de haberlo sido ya no
domina necesariamente tu identidad y tu vida emocional actuales. Una persona que participd en uno de mis
seminarios escribié: «Si renuncio a mi rencor favorito, ¢qué tema de conversacién me queda? ¢Estoy seguro
de que puedo existir sin mi papel de victima?». Es posible que hayas sido una victima, pero tienes la
posibilidad de vivir tu vida libre de esa mentalidad.

¢Contindlas dntiendo rencor para no responsabilizarte de lo que sucede actualmente en tu vida o de lo que
sientes? Esta es quiza la ganancia secundaria que mas nos incita a aferrarnos al rencor, horque mientras lo
hacemos podemos culpar a otra persona de nuestra infelicidad. La culpa es de otro. Esto no quiere decir que
los demas no contribuyan a nuestra felicidad o infelicidad, sino que en ultimo término somos responsables de lo
que sentimos. Si nos entregamos a resentimientos constantes sin intentar jamas tener una vsién mas amplia,
eludimos reconocer el poder que tenemos para cambiar nuestra relacion con la situacion.

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

La rabia crénica nos impide comprender que, independientemente de nuestra relaciéon actual con quien nos la
provocé en un comienzo, somos responsables de aferrarnos a ella o de tomar la decision 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.

Pausay reflexion
Preguntate: «¢Qué obtengo al aferrarme a la rabia y al resentimiento?». Después completa las
frases siguientes:
Lo que obtengo al guardar rencor €S .........ccccevvvvvvvveieenennn.
Lo que obtengo al guardar rencor €S .........ccceveeevvvvnieneennnn.
Otra cosa que obtengo al guardar rencor €s ..........c.ccceen...
Y otra cosa que obtengo al guardar rencor es ....................

Sé amable contigo al tomar conciencia de esos beneficios. Intenta no juzgarte. Ten la
seguridad de que hay maneras mas positivas y satisfactorias de obtener lo que verdaderamente
deseas.

Razones para la amabilidad

El acto de perdonar nos exige reflexionar sobre conceptos elementales que posiblemente hemos dado por
sentados 0 que jamas hemos puesto en duda. Si eres como la mayoria de las personas, tendras cierta
tendencia (a veces muy pronunciada) a juzgarte por un buen nimero de cosas: «;,COmo pude pensar de esa
manera?», «Tendria que estar dispuesta a perdonar», «jEstoy enfadado y no quiero perdonar!».

Tal vez te sorprendas expresando juicios acerca de la rapidez o la coherencia con que eres capaz de integrar
en tu vida la practica del perdén. Quiza sientas que sencillamente eres incapaz de perdonar.

A medida que vayas trabajando con el perdén y haciendo los ejercicios de este libro, es importantisimo que
tomes nota de tus pensamientos y reacciones «sin» juzgarlos. Si gparecen el temor, la autocritica o las dudas,
sé amable contigo. Estos sentimientos son una parte natural del proceso de curacion. 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 o
sentimientos que surjan, afirma tu compromiso de tratarte con amabilidad.
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Tal vez no sepas muy bien qué significa «ser amable con uno mismo». Pero proponte hacerlo de todas
maneras. Pon algun recordatorio sencillo («Sé amable contigo mismo») en algun lugar de la casa, en la puerta
de la nevera, por ejemplo, o en el coche, en cualquier sitio donde lo puedas ver a menudo. Cuando lo veas,
reflexiona sobre lo que dice durante unos momentos. Tal vez tengas miedo de ser amable contigo porque
piensas que eso va a reforzar algin «mal hébito», o un mal pensamiento. Ser amable con uno mismo no
significa que no haya que poner esfuerzo y voluntad, ni que se justifiquen pensamientos o comportamientos
que se consideran 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. Lo creas o no, siempre, en todo momento, has hecho lo mejor que podias hacer
dado el grado de amor o temor que sentias.

Acuérdate de respirar.

Mientras tomas parte en este libro, asi como en cualquier otro momento, presta atencion a tu respiracion.
Intenta acordarte de respirar plenamente. Cuando no respiras plenamente, obstaculizas el flujo natural de los
sentimientos y la liberacién. La respiracion plena y consciente te ayuda a sentir y a mantenerte en
comunicacion con tu cuerpo. En particular es importante respirar cuando sientes el especial desafio que
implican algunos conceptos o ciertas aplicaciones concretas del perdon.

2. EL PERDON: PUERTA HACIA LA PAZ MENTAL.

Hay muchos modos de definir el perdon, porque el perdén 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 perddén 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 decisién de ver una esencia pura, no condicionada por historias
personales, que tiene una capacidad ilimitada y siempre es digna de respeto y amor. El perdén es la eleccion
de «ver la luz de la lampara y no la pantalla», escribié el doctor Gerald Jampolsky, autor de muchos libros
sobre el perddn. 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 ndcleo interior de cada uno
de nosotros.

El perdén requiere que reconozcamos que Si una persona actla como un <elmazo» o sin sensibilidad,
implicitos en su comportamiento y sus actitudes hay constricciéon y miedo. Aun cuando esto no resulte evidente
para el ojo implacable, bajo esa conducta y esas actitudes hay una peticion de respeto, reconocimiento y amor.
Al principio se precisa bastante penetracion para ver esa dinamica, porque estamos condicionados a
considerar equivocada o estlpida a la otra persona, en lugar de verla como alguien que se siente constrefiido y
asustado. Sally, una de mis clientas, vivia de esa manera su relacion con su padre. Durante su infancia y su
adolescencia, él fue muy critico y exigente con ella. Furiosa con él porque no le daba el amor que ella deseaba,
le achacaba a él la responsabilidad de todos sus problemas. Convencida de que su padre nunca cambiaria, se
conformé con seguir enfadada con él y mantenerse distanciada. Cuando aprendié cosas sobre el perddn,
comprendié que la actitud critica de su padre era consecuencia de sus inseguridades y del hecho de que sus
propios padres siempre habian sido emocionalmente inasequibles para él. Comenzd a sentir compasion por él
y a abandonar la costumbre de sentirse dolida por sus criticas y de enfadarse por sus actitudes agresivas e
hirientes. Notd su dolor, y con constancia cada vez mayor, logré ver mas alla de su comportamiento y le ofrecio
carifio y aceptacion. Poco a poco él se fue suavizando con ella. Por primera vez en su vida, Sally sintié6 una
conexién amorosa con su padre, quitdndose de encima una carga que siempre habia arrastrado.

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

El perdon 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» 0 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 achillarme asi?». Son reacciones naturales. Como
comprobd Sally, hay respuestas alternativas que nos pueden proporcionar la claridad y conocimiento
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 opcién es que al cambiar las
percepciones también cambian las reacciones emotivas. En lugar del hombre furioso que has visto que te
atacaba hace cinco minutos, puedes ver ahora 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 este nifio interior herido si en nuestra infancia se nos negé el
amor, la comprensién y el consuelo que necesitabamos. El nifio herido continla siendo una fuerza impulsora
en la psique del adulto hasta que se lo reconoce y se lo sana. El perdén nos capacita para percibir, bajo ese
comportamiento insensible, a este nifio herido, los condicionamientos pasados y el grito pidiendo auxilio, amor
y respeto.
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El perdon es un proceso gque nos exige cambiar nuestras percepciones una y otra vez. No es algo que
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 vision mas profunda, mas amplia y abarcadora, podemos 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 comprensién y compasién por nosotros mismos 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 perdon suele experimentarse como un sentimiento de dicha, paz, amor y apertura
del corazon, alivio, expansion, confianza, libertad, alegria y una sensacion 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 cocreadores 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 desapariciébn de las percepciones que obstaculizaban nuestra capacidad de amar.
Hay muchas personas que cuando piensan en d perdon creen que es algo que ha de hacerse de situacién en
situacion, 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 mas amplio es
una manera de relacionarnos que esta siempre presente, clara, compasiva y comprensiva. El perdon nos
ensefla que podemos estar resueltamente en desacuerdo con alguien sin retirarle nuestro carifio. Nos lleva
mas alld de los temores y mecanismos de supervivencia propios de nuestro condicionamiento, hacia una visién
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 cual es
nuestra verdadera fuerza.

Pensamiento para el dia

Hoy consideraré toda manifestacion de rabia (insensibilidad, irritabilidad, agresividad,

comportamiento «estupido», etc.) como un grito que pide reconocimiento, respeto, ayuda y
amor.

La idea de considerar toda manifestacion de rabia como una peticiébn 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.

Historia de Terry.

Un maravilloso ejemplo de cémo una persona elige considerar la rabia como una suplica de amor y respeto
es esta historia real titulada Una palabra amable desvanece la ira, que nos narra Terry Dobson:

Fue una experiencia decisiva en mi vida la que me ocurri6 un da en que viajaba en un tren de las afueras de
Tokio. Era una languida tarde de primavera y el coche iba practicamente vacio:

unas cuantas amas de casa que iban de compras con sus hijos, algunos ancianos, un par de camareros
ocupados en mirar la lista de las carreras... Yo contemplaba distraido las grises y tristes casas y los
polvorientos setos mientras el viejo y desvencijado tren traqueteaba con un ruido monétono sobre los rieles.

En una pequefia y dormida estacién se abrieron las puertas y la modorra de la tarde fue alterada por un
hombre que gritaba a voz en cuello. Una sarta de violentas y fuertes maldiciones llené el aire. En el momento
en que se cerraban las puertas, el hombre entr6 tambaledndose en nuestro vagdn, aun chillando. Era
corpulento, un obrero japonés bebido y extremadamente sucio. Sus ojos eran dos manchas de sangre, rojos
como el nedn; su rostro enfurecido reflejaba odio y rabia. Chillando de manera ininteligible, lanzé un manotazo
a la primera persona que vio, que era una mujer que llevaba un bebé en brazos. El golpe le pasé rozando el
hombro, pero la hizo girar hacia atras y fue a caer en las rodillas de una pareja de ancianos. Por milagro el
bebé no sufri6 ningln dafio. Los ancianos se levantaron de un salto y se alejaron hacia el otro extremo del
vagon. El obrero lanzé un puntapié hacia la espalda de la abuela que se alejaba.

-iVieja puta! -mascullé-. Toma una patada en el culo.

Erré el golpe y la anciana se escabullé rapidamente hasta un lugar seguro fuera de su alcance. Fuera de si
de rabia, el borracho se cogi6é al poste metalico del centro del vagén y traté de arrancarlo violentamente de su
puntal. El tren continuaba su traqueteo, y los pasajeros estaban paralizados de miedo. Me puse de pie.

Por entonces yo era joven y estaba en muy buena forma, con mi 1,83 de estatura, mis 100 kilos y mi tercer
afio de 8 horas diarias de practica de aikido. Estaba totalmente inmerso en el aikido. Vivia para practicarlo. Me
gustaban especialmente los ejercicios mas duros. Yo pensaba que era fuerte. El problema era que mi pericia
aln no se habia puesto a prueba en una pelea auténtica. Teniamos estrictamente prohibido usar las técnicas
de aikido en publico, a no ser en caso de que una necesidad absoluta lo requiriera para proteger a otras
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personas. Cada mafiana mi profesor, el fundador del aikido, nos repetia que el aikido no era violento. «El aikido
es el arte de la reconciliacién», nos decia una y otra vez. «<Emplearlo para satisfacer al ego, para dominar a
otras personas, es una total traicion al objetivo por el cual se practica.

Nuestra misidon es resolver conflictos, no crearlos.» Yo escuchaba sus palabras, por supuesto, e incluso
habia llegado a cambiar de acera unas cuantas veces para evitar a los grupos de gamberros que ganduleaban
por la calle, los cuales me habrian ofrecido una buena oportunidad de probar mi pericia en una reyerta. Sin
embargo, sofiaba despierto con verme en una situacién en la que legitimamente pudiera defender al inocente
cargandome al culpable. Y esa era la ocasion que se me presentaba en ese momento. Me inundé la alegria.
Mis plegarias habian sido escuchadas. «Este patan, este animal -pensé-, es un borracho, un miserable, un
violento. Es una amenaza para el orden publico, y va a hacer dafio a alguien si no me encargo de él. La
necesidad es real. Mi seméforo ético esta en verde.»

Al ver que me ponia de pie, el borracho me lanz6 una legafiosa mirada de inspeccion.

-jAja! -rugioé-. Conque un idiota extranjero peludo necesita una buena leccion de modales japoneses.

Yo continué cogido a la correa que colgaba sobre mi cabeza como para mantener el equilibrio, aparentando
indiferencia. Le lancé una larga e insolente mirada de desprecio, que penetrdé en su alcoholizado cerebro como
una brasa en arena mojada. Le daria una paliza a ese patoso. Era corpulento y fortachon, pero estaba
borracho. Yo también era corpulento, y estaba sobrio y bien entrenado.

-¢,Quieres una leccién, imbécil? -bramé.

Sin decir palabra le devolvi una fria mirada. El se dispuso a lanzarse al ataque. Jamas sabria qué lo habia
golpeado.

Una fraccién de segundo antes de que se lanzara contra mi, otra persona grit6:

-iEh!

Fue un grito alto y agudo, como para romper los timpanos, pero recuerdo que habia en él algo de alegria, de
agradable armonia, como cuando vas con un amigo buscando dgo atentamente y de pronto él se tropieza con
lo que buscabais.

Yo me giré hacia la izquierda y el borracho hacia su derecha y los dos nos quedamos mirando a un anciano
menudo. Tendria unos setenta y tantos afios el diminuto caballero, inmaculado con su quimono y su hahama
[falda pantaldon]. A mi no me mird siquiera, sino que sonrid alegremente al obrero, como si tuviera un secreto
importantisimo y agradable que comunicarle.

-Ven aqui -le dijo al borracho en lenguaje vulgar invitandolo con un gesto-. Ven a charlar conmigo.

Agité levemente la mano y el hombretéon lo sigui6 como tirado por una cuerda. El borracho parecia
confundido pero no habia abandonado su actitud beligerante. Se planté ante el anciano y se incliné
amenazadoramente sobre él.

-¢,Qué cofio quieres, viejo puerco? -rugié acallando el traqueteo del tren.

En ese momento el borracho me daba la espalda. Le observé los codos: tenia los brazos medio doblados
como dispuesto a lanzar un pufietazo. Si los movia un milimetro, yo lo tumbaria en el acto.

El anciano continuaba sonriéndole. No habia en su rostro ni el méas leve asomo de temor o de resentimiento.

-¢,Qué has estado bebiendo? -le pregunté en tono simpatico, con los ojos brillantes de interés.

-Estuve bebiendo sake, que el diablo se lleve tus sucios ojos -exclamé el obrero en voz alta-. ;Y a ti qué
mierda te importa?

-Ah, pero qué fantastico -exclamé encantado el anciano-, jabsolutamente maravilloso! Veras, es que a mi me
encanta el sake. Todas las noches, junto con mi mujer, que tiene setenta y seis, ¢sabes?, nos calentamos una
botella de sake, la llevamos al jardin y nos sentamos en el viejo banco que le hizo su alumno a mi abuelo.
Contemplamos la puesta de sol y observamos cémo esta nuestro arbol. Mi bisabuelo planté ese arbol,
¢sabes?, y nos preocupa si se va a recuperar de las tormentas de hielo del invierno pasado. A los caquis no les
van nada bien las tormentas de hielo, aunque he de decir que el nuestro esta bastante mejor de lo que yo
esperaba, sobre todo si tomamos en cuenta la mala calidad de la tierra. Pero, en todo caso, cogemos nuestra
jarrita de sake y salimos a disfrutar del atardecer junto a nuestro arbol. jAunque esté lloviendo!

El anciano sonri6 al obrero con los ojos brillantes, feliz de darle esa maravillosa informacion.

En su esfuerzo por sequir la intrincada conversacion del anciano, el borracho habia comenzado a suavizar su
expresion. Lentamente fue relajando los pufios.

-Si -lijo cuando el anciano hubo terminado-, a mi también me gusta el sake... -acab6 con un hilo de voz.

-Si -dijo sonriendo el anciano-. Seguro que tienes una mujer maravillosa.

-No -contest6 el obrero moviendo tristemente la cabeza No tengo mujer. -Bajo la cabeza y se balance6 con
lentitud siguiendo el movimiento del tren. Entonces, con una sorprendente mansedumbre, el corpulento hombre
comenzo a sollozar No tengo mujer -gimié ritmicamente-, no tengo casa, no tengo ropa, no tengo herramientas,
no tengo dinero y no tengo ni un lugar para dormir. Me avergiienzo tanto de mi mismo...

Las lagrimas se deslizaban por las mejillas del inmenso hombretén, el cuerpo se le estremecié en un
espasmo de absoluta desesperacién. Por encima de la rejilla para el equipaje, un anuncio proclamaba las
virtudes de la lujosa vida en las afueras. La ironia era demasiado grande para soportarla. De pronto me senti
avergonzado. Me senti mas sucio con mis ropas limpias y mi justiciero deseo de construir un mundo seguro
para la democracia de lo que jamas estaria ese obrero.

-Caramba, caramba -cloqued compasivo el anciano, con su alegria algo disminuida-, esa es una situacion de
veras muy dificil. Ven, siéntate a mi lado y me lo cuentas.
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En ese momento el tren llegaba a la estacion donde tenia que bajarme. El andén estaba atiborrado y la
multitud llen6 el vagon tan pronto como se abrieron las puertas. Abriéndome paso para salir, volvi la cabeza
para dar una uUltima mirada. El obrero estaba echado como un saco en el asiento con la cabeza apoyada en las
rodillas del anciano, que lo miraba tiernamente, con una expresion en los ojos que era una mezcla de alegria y
compasion, y con una mano le acariciaba lentamente la sucia y enmarafiada cabeza.

Cuando el tren se alej6 de la estacion, me quedé sentado en un banco y traté de revivir la experiencia. Vi que
lo que yo habia estado dispuesto a realizar a fuerza de huesos y musculos, se habia efectuado con una sonrisa
y unas cuantas palabras amables. Comprendi que habia visto el aikido en accion y que su esencia era la
reconciliacién, tal como nos decia su fundador. Me senti estlpido, bruto y asqueroso. Me di cuenta de que
tendria que practicar con un espiritu totalmente diferente, de que aln me faltaba mucho tiempo para poder
hablar del aikido o de la resolucion de conflictos con conocimiento.

La historia de Terry nos muestra de una manera muy conmovedora 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 e
impotentes. Comprender la dinamica psicolégica que subyace en el comportamiento agresivo no significa que
todos debamos reaccionar de la misma forma que eligié el anciano de la historia de Dobson. 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 relacion, etc. Si yo hubiera
ido en ese tren de la historia de Dobson y hubiera sido capaz de reconocer el dolor del obrero y su peticién de
ayuda, probablemente ni aun asi lo habria invitado a sentarse a mi lado ni habria intentado entablar una
conversacion con él. Con toda probabilidad habria buscado la puerta de salida mas cercana. El perddén no esta
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 eligiera hacer, el
hecho de considerar su conducta como una expresion de temor y una peticibn de amor y respeto me habria
permitido adoptar una actitud que no contribuyera a aumentar el temor y, en consecuencia, que hiciera mas
probable una respuesta verdaderamente (til.

Marco psicolégico para comprender el perdén.

Las creencias subyacentes y muchas veces inconscientes que creemos sobre nosotros mismos y la
naturaleza humana influyenen y, en dltimo término, determinan la capacidad y la disposicion que tenemos a
arriesgarnos, confiar, amar y perdonar. Debido a esto, he descubierto que antes de animar a los participantes
en los seminarios a poner en practica el perddn, es valiosisimo ofrecerles una perspectiva sobre la naturaleza
humana que haga posible comprender por qué el perdén es una opcién Juiciosa y conveniente.

El siguiente modelo esta basado en la psicologia transpersonal, es decir, el estudio de la naturaleza y el
desarrollo humanos que incluye la dimension 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, el modelo que
presento aqui 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 tergiversaciéon ni miedo.

2. Lalibre 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 eleccién y la actuacién conscientes
se la denomina «el Yo», en un sentido diferente a lo que normalmente entendemos por «el yo».

Pausay reflexion

Imaginate que vas de camino a una importante reunién y te encuentras con un embotellamiento
de trafico. Comienzas a preocuparte, sientes que te viene dolor de cabeza, que tienes los hombros
tensos, y piensas en las peores consecuencias de tu retraso. Ahora, imagina durante un momento
gue estas alli en tu asiento como un manojo de nervios y te das cuenta de que tu ansiedad no hace
avanzar mas deprisa el coche que tienes delante ni el que tienes detras. Inspiras hondo y sueltas
un suspiro. Te dices: «Reldjate». Sientes cierto alivio. Decides que cuando llegues a la reunién
sencillamente explicards lo que te ha sucedido. Sintonizas tu emisora de musica favorita. Te
recuerdas de nuevo que tienes una opcion en la forma de reaccionar ante esa situacion y vuelves a
afirmar que puedes relajarte. Haces otra honda inspiracion. Te echas hacia atras en el asiento,
respiras profundamente y disfrutas de la oportunidad de estar a solas.

Acabas de hacer un cambio: de sentirte un pequefio, limitado y desvalido yo has pasado a identificarte con el
Yo central y esencial que es la fuente de tu poder personal.
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La capacidad de dar un paso atras y tomar conciencia de uno mismo atrapado por los nervios, y la capacidad
de elegir reaccionar de una manera clara, sabia y deliberada, son funciones naturales del Yo.

Las subpersonalidades y el Yo.

El diagrama A que aparece en la pagina siguiente nos muestra el Yo en el centro del ser y una diversidad de
yos pequefios a su alrededor (las expresiones «yos pequefios», «yos parciales», «subpersonalidad» y «ego»
se emplean de modo intercambiable). A esta multitud de aspectos de la personalidad o ego se los denomina
subpersonalidades. Son pautas de identificacion organizadas que estdn compuestas por emociones, papeles y
creencias. Segun el grado en que nos identificamos con cualquier subpersonalidad determinada, vemos el
mundo a través de las gafas coloreadas (las creencias y perspectivas) de esa identificacién particular. Parte del
proceso de crecimiento, de desarrollo sano, incluye la elaboracién de esas muchas subpersonalidades y la
identificacion 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 uno mismo, la capacidad para
distanciarse de la subpersonalidad o las subpersonalidades 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 la perspectiva mas amplia del Yo esencial. En dltimo término la totalidad de quienes
somos es mucho mas grande que la suma de nuestras subpersonalidades.

A. Las subpersonalidades y el Yo

subpersonalidad subpersonalidad
perfeccionista critica

4 ()

subpersonalidad
colérica

subpersonalidad
manipuladora

o

>
Y

A
9

subpersonalidad
«no tengo creatividad»

1+

subpersonalidad
maternal

4]

subpersonalidad | subpersonalidad
feliz culpable

Las subpersonalidades 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 subpersonalidades 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 sélo satisface su
necesidad de atencién cuando manipula: es probable que (inconscientemente) decida que la manipulacién es
la mejor manera de conseguir lo que necesita. Esa es una decisidn muy creativa y razonable en una nifia de
tres afios, y puede seguir siéndolo a los cinco y a los diez afios. Pero cuando ya tiene 20 o 30, 40 o 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 adopt6é al comienzo el papel de manipuladora con el fin de
asegurarse la atencion y el amor de otras personas, ahora lo mas probable es que los demas reaccionen con
critica y enfado. Al igual que muchos de los papeles 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 manipulacién, entre los ejemplos de pautas o subpersonalidades que suelen inhibir la felicidad
y la expresion del Yo, encontramos emociones como la rabia, la inquietud y la ansiedad crénicas; papeles
como el de victima, el de controlador y el de martir, y creencias como: «Valgo muy poco», «Soy responsable de
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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
identificacion exclusiva con nuestros yos parciales y pasemos a nuestro Yo esencial, con el fin de que nuestras
emaociones, papeles y creencias no nos limiten.

Cuando lo hacen no sélo 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, experimentamos de manera natural una mayor sabiduria, mas
confianza en nosotros mismos, valor, alegria, creatividad, compasiéon, amor y humor. Cuando estamos del lado
de nuestro Yo, descubrimos una mayor efectividad y tenemos acceso a la seguridad y el poder para obrar
segun 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. Nuestras teorias psicolégicas tradicionales han reforzado una vision limitada de la psique
adulta, una psique dominada por el ego (personalidad) y que no es consciente del Yo. Y sin embargo, el Yo
siempre esta donde nosotros estamos.

Observa en el diagrama A que el Yo no tiene limites, pero las subpersonalidades si tienen unos limites
definidos. Cuando nos identificamos principalmente con una determinada subpersonalidad, todas nuestras
percepciones estan definidas por ella. Recuerda el embotellamiento de trafico. Al principio tal vez sentiste
temor y preocupacién. Si te identificas principalmente con la preocupacion, veras el mundo a través de un filtro
de ansiedad y afliccién. Si te identificas principalmente con la rabia, experimentaras el mundo de acuerdo con
ella, con una tendencia a culpar y juzgar a los demas. Sentirds inquietud y hostilidad. Y al igual que con la
preocupacion, probablemente tendrds una manera fija de interpretar las situaciones que se te presentan.

Con frecuencia nuestras interacciones mas dificiles ocurren cuando nuestras subpersonalidades
comprometen a las de otra persona.

Echemos un vistazo a 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
estd asustada y constrefiida alrededor de una de sus subpersonalidades, por ejemplo, con una persona
manipuladora, controladora, insensible, critica o enfadada. Su enfado, su manipulacion, su insensibilidad o su
critica, consecuencia de su propia postura refleja de autoproteccién y miedo, te resulta amenazante. TU
reaccionas enfadandote y jzgando. Lo que tienes entonces es tu subpersonalidad basada en el temor que
reacciona ante la subpersonalidad basada en el temor de la otra persona.

B. Subpersonalidades interactivas

4 subpersonalidad subpersonalidad 4
colérica manipuladora

O« / \to
/

< /YO >

\/ v

A

Yo >

to la ofra persona

El diagrama B ilustra esta dinamica. Por ejemplo, la subpersonalidad colérica de una persona reacciona ante
la subpersonalidad manipuladora de la otra. O la subpersonalidad victima de una persona reacciona ante la
subpersonalidad dominadora de otra. Muchos matrimonios mantienen esta dinamica durante afios: una
subpersonalidad relacionandose con otra.

Al margen del nombre que queramos darles («controladora», «critica», «tacafia», etc.), lo que alimenta a
estas subpersonalidades 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 esta cogido en una marafia de emociones conflictivas.

¢Como encontrar la salida de este enredo y la puerta hacia una nueva manera ce relacionarse? El perdon es
la clave.
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Aclaremos las cosas: ¢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 relacion que evidentemente no funciona o 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 «perdén», lo mas probable es que estemos utilizando el
«perdon» a modo de excusa para no asumir la responsabilidad de cuidar de nosotros mismos o para evitar
hacer cambios. En una situacion laboral, por ejemplo, el perdén ro 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 wno, siendo
totalmente honrado consigo mismo. Busca tu verdad en tus sentimientos mas instintivos y escucha a tu
corazon.

Aplicacién practica

A modo de ilustracién, vamos a considerar algunos marcos hipotéticos en una situacion laboral en que
aparecen en escena las dindmicas de la rabia, el resentimiento y el perdon.

Imaginate que trabajas en una empresa y tu jefe es incompetente y arrogante. Te sacan de quicio él y su
comportamiento. Ya le has dicho algunas cosas, pero por lo visto no te hace caso. Tu disfrutas de tu trabajo,
pero dependes de tu jefe para que algunos proyectos se consideren convenientes y se aprueben.
Generalmente puedes realizar tu trabajo sin su aprobacién expresa, pero esto requiere mas esfuerzo y
empeora las cosas.

Te ocurre cada vez con mayor frecuencia que no te puedes dormir por la noche, debido a la tensién y los
nervios que te produce la insatisfaccion que sientes. De lunes a viernes te resulta muy pesado levantarte por la
mafana.

Has comentado tus quejas con tus comparfieros de trabajo, pero aunque ellos opinan mas o menos igual que
td, no estan dispuestos a tomar ninguna medida firme. Has expresado tu insatisfaccion a algunas personas que
ocupan cargos decisivos, pero han hecho oidos sordos a tus inquietudes. Comienzas a darte cuenta de que
trabajas para una organizacidon que funciona mal. La mayor parte del personal cierra los ojos a los verdaderos
problemas y hasta el momento todos tus esfuerzos por efectuar un cambio han sido indtiles.

Cuando tratas con tu jefe te muestras razonable, pero ya no hay ningin momento en que pienses en él o
hables con él sin sentir enfado. Aunque él lo nota, eso no ha producido ningiin cambio positivo por su parte. De
hecho, reacciona ante tu rabia poniéndose cada vez mas a la defensiva, y tu angustia y tu desdén van
aumentando.

¢, Qué se puede hacer cuando se trabaja en una organizaciéon en donde no hay ningln respaldo ni reaccion
por parte de la jerarquia en cuanto a supervisar a los jefes y exigirles que sean responsables de su
competencia en el puesto que ocupan? ¢(Como se puede trabajar en una situacidbn como ésta para no ser la
victima emocional de la incompetencia y la pasividad de otra persona?

Una decisién seria continuar en el trabajo sin ningln cambio de perspectivas y seguir sintiendo rabia. No es
lo que diriamos pasarselo bien.

Otra opcién seria quedarse en el trabajo y decidir perdonar al jefe, 0 mas exactamente, practicar el perdodn,
porque perdonar, sobre todo en una situacion como ésta, no es algo que hagas en un momento y ya esta. Aqui
ciertamente seria un proceso continuo. Se trata de un ejemplo en el cual el perdén es sin duda una opcién
valiente, porque hace necesaria una disposicién a cortar con una manera de relacionarse con el jefe que ahora
es refleja y que lleva una carga emocional muy fuerte. Se requiere voluntad, valor y osadia para elegir esta
alternativa.

¢,Como seria perdonar en una situacion como ésta? Supondria permitirte ver que en él hay algo mas que lo
que aparece a la vista. Significaria considerarlo como un ser humano, con la posibilidad de ser magnanimo y
de estar expuesto a la vez a sentimientos e inseguridades muy humanos. Perdonar supondria la disposicion a
reconocer el Yo de tu jefe y a relacionarte con él, con la naturaleza sabia y razonable que hay en él, aun
cuando tu ego podria asegurarte que eso es ridiculo, que él no tiene ningln Yo, y que su luz se ha apagado.
Perdonar requeriria que afirmases su totalidad independientemente de cuales fueran los fragmentos que
vieses.

Perdonar a tu jefe no significa que tengas que evitar expresar sinceramente lo que sientes y lo que piensas
sobre lo que sucede; no quiere decir que tengas que dudar en hacerle ver los problemas. Pero si implica una
disposicién a ver mas alla de su persona y a relacionarte con él con respecto a estos problemas desde tu Yo al
suyo.

Tu jefe podria reaccionar de muchas maneras ante tu perdén. Una posibilidad es que note que algo ha
cambiado. Dado que ya no te dominan la rabia y la critica, y muestras mas franqueza y generosidad en tus
conversaciones con él, es msible que se sienta menos amenazado y deje de aferrarse a su posicion. En
consecuencia, tal vez tu relaciéon con él se vuelva mas comoda, factible y productiva. Probablemente este seria
el guién mas feliz.

Otra situacion podria ser que tu practicaras el perdon, pero él estuviera tan encerrado en sus
subpersonalidades basadas en el miedo que no hubiera ninguna reaccién por su parte. Con constancia cada
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vez mayor, tu tratas de ver el cuadro completo y de relacionarte con su Yo. Le presentas los problemas para
los cuales necesitas su respaldo de la manera mas razonable, honesta y clara posible, pero la mayor parte del
tiempo no hay en él ninguna reaccion positiva (en realidad esta tan constrefiido y asustado que ni siquiera nota
tu cambio). Todos los momentos que eliges para relacionarte con el Yo de tu jefe son momentos en que estas
reforzando tu identificacion con tu propio Yo, de manera que aun si las circunstancias siguen siendo muy
dificiles, experimentards de un modo natural un poder y una perspectiva cada vez mayores. Incluso si él no
cambia, al elegir perdonar, ti reaccionas creativamente ante la situacion utilizando en realidad al que en otro
tiempo considerabas «enemigo» para nutrirte y crecer.

¢ Cudles son tus opciones ahora?

En un plano interior, sélo kay una opcién si deseas tener tanta paz como sea posible y no ser la victima
furiosa de tu jefe; se trata, por supuesto, de seguir perdonando. No obstante, perdonarlo no significa que debas
continuar en ese trabajo.

Podrias elegir continuar en el trabajo con una nueva conciencia y comprension intuitiva, con mayor
objetividad e independencia emocional, haciendo tu tarea con la mayor eficiencia posible. Si esa es tu eleccién,
te seria muy Util incorporar a tu vida algunos ritos cotidianos (meditacién, afirmaciones, ejercicio, relajacion,
oracion o llevar un diario) que te nutran y te ayuden a centrarte tanto como sea posible. A medida que trabajas
en mantenerte en este estado, es posible incluso que te sorprendas sintiendo compasion por el sufrimiento que
sin duda experimenta tu jefe (tanto si él lo advierte como si no).

Otra posibilidad es que perdones, veas la situacién de manera diferente y emocionalmente no sientas tanta
inquietud, pero consideres que la situacién no es factible. Aunque perdonas, decides dejar el trabajo. Con
frecuencia, cuando una persona toma esta decisién por las dificultades que encuentra en su trabajo, lo hace
con mucha rabia, y ésta la acompafna durante meses o afios. Al perdonar, descubres que no tiene por qué ser
asi. De todas maneras es posible que experimentes rabia, frustracion y tristeza al marcharte, pero mediante el
perddn eres capaz de llegar a aceptarlo y olvidarlo con mucha mas facilidad.

Historia de Megan.

Estaba dispuesta a dejar mi trabajo. Habia llegado a un punto en que temia despertar por la mafiana ya
angustiada por el dia que me esperaba. La verdad es que me encantaba mi puesto en ventas. Me gustaba el
producto que vendia y me caian bien la mayoria de mis compafieros de trabajo. Era mi jefa, la encargada del
departamento, quien me volvia loca. Practicamente no pasaba un dia en que no encontrara algo mal en mi
trabajo. Aunque yo vendia mas que nadie en la seccion, ella, Joanna, siempre tenia que encontrar algo mal. A
veces estaba sentada en mi escritorio arreglando unos papeles cuando sonaba mi teléfono. Me invadia la rabia
al escuchar su voz glacial que me pedia que fuera a su despacho.

Mientras caminaba por el pasillo notaba como se me apretaban las mandibulas y las manos se me iban
cerrando en un pufio. Una vez en su oficina, contemplando su enfadada cara, tenia que contestar a una lista
ritual de «Hizo...? ¢(Se ocup6 de ...?», y asi continuaba el interrogatorio hasta que yo estaba a punto de
estrangularla. Con frecuencia encontraba algin pequefio descuido para criticarme.

Cuando volvia a mi escritorio ya estaba tan furiosa que me pasaba algin tiempo haciendo agujeros con mi
pluma en el papel secante, fantaseando con maneras de vengarme.

Cuando fui a mi revision médica anual, el doctor me advirti6 que la presion arterial y el nivel de colesterol en
la sangre me iban subiendo constantemente. Me hizo preguntas sobre mi nivel de estrés en el trabajo y me
insistié en que era preciso que hiciera algo al respecto. A la semana siguiente una amiga me invité a ir con ella
a una conferencia sobre «el perdon». En ese momento ni siquiera pensé en Joanna. Por lo que a mi se referia,
ella estaba mas alla del perdon. Lo que si pensé fue que tal vez ya era hora de que perdonara a un antiguo
novio. Ademas, se trataba de una salida nocturna con mi amiga.

Los conceptos que se presentaron en la conferencia eran totalmente nuevos para mi y, ante mi sorpresa, me
senti inspirada a comenzar a aplicarlos con Joanna. Al dia siguiente me pro meti que fuera lo que fuese lo que
ésta dijera o hiciera, yo lo consideraria como una sefial de su temor o su inseguridad. Una vez que lo pensé,
me di cuenta de que eso era acertado. Cuando llegé su llamada, hice tres o cuatro respiraciones profundas y
caminé con toda la calma posible hacia su oficina. La rutina siguié el orden de siempre, sélo que esta vez me
acordé de respirar y traté de poner en practica el perdon. Por primera vez la miré atentamente a la cara y vi
unos surcos profundos que parecian de miedo y dolor. Esta vez pensé bien mis respuestas, e intenté
tranquilizarla asegurandole que me cuidaba de los asuntos y que me ocuparia de comprobar que todo
estuviera bajo control. Inesperadamente el rostro de Joanna se suavizé un poco. El interrogatorio fue algo mas
corto de lo habitual y me dijo adiés con una efusién nada tipica en ella.

Ese mismo dia, mas tarde, me enteré de que su hijo adolescente padecia un extrafio problema de salud, que
se descubri6 sélo unos meses después de que ella se divorciara. Mi percepcion de Joanna cambié. De
considerarla una figura materna critica y acusadora, pasé a verla como una mujer sobrecargada de trabajo,
agotada y asustada. Al ahondar en esta nueva comprension, comencé a darme cuenta de que bajo su temor y
su tendencia a juzgar y acusar habia so6lo otro ser humano en lucha por obtener amor, valoracién y atencién de
la mejor manera que sabia. Su trabajo se le habia convertido en el Ultimo bastibn de dominio, de manera que
luchaba desesperadamente por asegurar el éxito de su departamento. Entonces, en lugar de sentir deseos de
matarla, comencé a desear ayudarla. Cuanto mas lo intentaba yo, menos asustada parecia ella.
Sorprendentemente, comenzé a confiar en mi y se convirti6 en una amiga. Aunque a veces vuelve a su antiguo
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comportamiento cuando estd muy presionada por el trabajo, yo ya no lo considero una ofensa personal. Ahora
me hace ilusién ir a trabajar y al parecer soy mas productiva, ya que no gasto tanta energia en enfadarme y
recuperarme de nuestras entrevistas.

3. APRENDER A PERDONAR EN TERRITORIO NEUTRAL.

El perdén 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 perdén, yo recomiendo hacerlo en un
territorio neutral, es decir, con personas a las que realmente no se conoce. Aunque tal vez se sienta la urgencia
de perdonar a personas con las que se tiene una relacién dificil, el hecho de empezar por aquellas con las que
no se tiene esa relacion hace mas facil introducirse en el proceso al comenzar por lo mas basico.

Hay quien suele preguntar: «¢Tengo que perdonarme a mi mismo antes de perdonar a los demas?», o
«¢,Tengo que perdonar a los demas para poder perdonarme a mi mismo?». Yo creo que es algo asi como lo
de: «¢Qué fue primero, el huevo o la gallina?». En Alcohdlicos Anénimos se sugiere que la Gnica persona a la
gue se necesita perdonar es uno mismo; una vez logrado esto, todos los demas seran perdonados de un modo
natural. Si bien la experiencia de perdonarse a uno mismo lleva en Gltimo término a perdonar a los demas, a
quien generalmente nos resulta mas dificil perdonar es a nosotros mismos. Como es mas facil perdonar a los
demas (por lo menos a algunos), comenzaremos por ahi.

Como he dicho 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. En la manera mas amplia de trabajar con el
perdon, podemos practicarlo con todas las personas, y todo el mundo se convierte en nuestro maestro.

Al principio el perdén es cuestion de practica, algo similar a cuando escogemos considerar las situaciones de
maneras que pueden ser desconocidas: requiere una decision, 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 mas exigente. Al igual que cualquier otra técnica,
al principio puede resultar algo dificil. Cuando se estd aprendiendo a esquiar, no es cuestion de colocarse los
esquis, ponerse de pie y lanzarse montafia abajo. Comenzar por lo basico es, al menos, no tan arriesgado y
mas Util: primero hay que acostumbrarse a tener los esquis puestos (familiarizarse con los nuevos conceptos),
después aprender a moverse con ellos (comprobar cOmo se usan estas nuevas percepciones), luego esquiar
en pendientes suaves (practicar el perdén con personas con las que no hay historias personales de rabia y
dolor; esto es, repito, lo que quiere decir «territorio neutral») y, finalmente, buscar pendientes que exigen mas
destreza (perdonar a aquellos con los que uno estd enfadado y resentido, para lo cual se necesita mayor
claridad, compasion, disposicién e intencién). 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 o un enemigo en potencia. A los pocos minutos el ego suele establecer con
firmeza si esa persona ha de gustarnos o no. Estos juicios actian para mantener cerrado nuestro corazén y
separarnos de los demas: «No soporto a las personas que hablan asi», «Opino que las mujeres que se pintan
las ufias son estUpidas», 0 «No me gustan los extranjeros». Nos mantenemos aparte debido a una presuncion
de superioridad. O nos mantenemos aparte al establecer nuestra inferioridad: «Yo no soy tan inteligente», «Soy
menos atractiva», 0 «A su lado me siento insignificante». Cuando estamos crénicamente confinados por los
limites del ego, esta separacién 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, 0 proyectamos nuestra separacién del propio Yo considerando que
los demas estdn 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 perdon en territorio neutral, comenzamos a reconocer el Yo esencial de los demas,
gue es fundamentalmente bueno e inocente, y a hacer brillar una luz sobre él. Al hacerlo también afirmamos
nuestro propio Yo esencial y nos comunicamos con él. Perdonar de esta manera no supone que nosotros o los
deméas no seamos culpables de acciones concretas, sino que significa que el acto cometido no resume de un
modo impreciso nuestro caracter ni la verdad total de quiénes somos ni de quiénes son los demas.

La teoria llevada a la practica.

Cuando saludamos a alguien, solemos manifestar nuestro reconocimiento con un «Hola». Normalmente es
una expresion de la conciencia que tenemos de que la otra persona (personalidad y cuerpo) estd ahi. En una
parte de Africa se saluda con la palabra Sawubona, que significa «Te veo»; este «te veo» no se refiere a un
«tl» principalmente corporal, sino a un «tl» 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.
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Ejercicio: Ver laluz.

Durante un mes tébmate unos pocos minutos tres veces al dia por lo menos para practicar el perdén con
personas a quienes no conoces 0 no conoces bien. Permitete ver mas alla de su apariencia externa y
contempla su Yo: la luz. Reconoce interiormente que cada persona tiene una naturaleza pacifica, amorosa y
sabia.

Esto lo puedes hacer cuando vayas por la calle, subas a un ascensor, hagas una cola, practicamente en
cualquier lugar donde haya personas a tu alrededor, e incluso en tu imaginacién si no hay nadie cerca. Las
palabras y los gestos no son necesarios. Basta con un callado reconocimiento interior. En esencia, lo que dices
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 -segin lo explica él-,
buscamos su inocencia, no su culpa. Miramos a la persona con el corazén, no con nuestras 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 escribid: «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» (0, dicho en el lenguaje del perddn, lo que «es»).

Practicar el ejercicio «De persona a persona» puede ser como una especie de cuerda salvavidas para
mantener la cordura en las grandes ciudades, sobre todo en aquellas como Nueva York. 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, nos molesten y nos dejen atrapados en el miedo hasta mucho después de que haya pasado la amenaza
o el peligro potencial. La practica del perdén 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 perdén 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 comencé a trabajar con el perddn, hacia mi practica en territorio neutral al caminar por mi barrio en
Boston. Miraba a la gente y reconocia su Yo. Cuando trataba con alguien, reconocia que frente a mi tenia a
una persona de paz. Recuerdo a un personaje del barrio al que veia con frecuencia. Se lo denominaba
carifiosamente «el sefior Bolsas Alegres». Era un hombre alto y corpulento que usaba bolsas de basura verdes
a modo de zapatos, otra en lugar de chaqueta y otra de sombrero. No es necesario decir que su apariencia era
de lo méas llamativa. Llevaba una escoba y, segun él, barria las calles. Era un maravilloso desafio ver siempre
la luz en la cara del sefior Bolsas Alegres. A mi me ofrecia la oportunidad de recordar quiénes somos. Si no
hubiera practicado conscientemente el perdén con él, me habria sentido tensa y amenazada por su apariencia.
En cambio, me sentia segura, como de hecho lo estaba.

Cuando practicas el perddn, 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.

El diario de Sandra.

Durante la primera semana de un cursillo sobre el perdén en ocho sesiones que estaba dando, animé a los
participantes a practicar el perdon en territorio neutral con desconocidos. A continuacién, veamos la descripcion
de la experiencia de una de las participantes:

Llegué a casa con una gran sensacion de felicidad, me sentia como la luz de un faro y me encantaba.
Brillaba y brillaba. No paraba de brillar. Personas desconocidas se me acercaban y decian hola
espontdneamente, me daban las gracias con gran sinceridad por dejarlas pasar, etc. Sali a dar un paseo con
mi perro y al poco rato llegué junto a dos hombres que discutian en voz alta. Por un instante senti ese miedo
visceral que siempre aparece ante un conflicto, y después me eché a reir, pensando: «Vamos, he aqui a dos
subpersonalidades enzarzadas». Ciertamente me alejé, pero por primera vez me senti a salvo estando a corta
distancia de la rabia. Esta ya no tenia el poder de rugir fuera de control y devorarme.

Mientras voy por la calle tratando de tomar conciencia de la bondad fundamental de los demas, me asusta
pensar en un mundo lleno de luz. Es una idea o una realidad casi abrumadora. Una vez reconocida, lo cambia
todo. Si bhien la posibilidad es emocionante, supone pérdidas. La pérdida de mis anteojeras, la de la exencién
de responsabilidad y, la mas importante, la de mi pequefio mundo de desdicha, Gnicamente mio.

Se me revela una especie de integridad tan perfecta en este «ejercicio» de mirar el corazén del otro... En el
instante mismo en que abro mi corazdn, éste recibe amor. Tan pronto como envio comprension, me veo
comprendida. Me pregunto como he podido vivir 31 afios desconociendo este concepto tan esencial. Esta
semana he visto a tantas personas ciegas... Es curioso cémo no dejo de hacer referencias a la gente que tiene
dafiada la vision fisica. Me siento como si llevara dias tropezandome con bastones blancos. Me ha sorprendido
lo poco acostumbrada que estoy a mirar, y menos todavia a ver.
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Incluso los pequefios actos de perddon tienen 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.

Pensamiento para la semana

Hay otra manera de mirar el mundo.

4. EL TRABAJO CON LA RABIA: QUE EL DOLOR SEA DOLOR.

Antes de pasar a practicar el perddén 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 moéviles que
nos han llevado a indagar sobre el perdon.

El perdon 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 vergienza, el
sentimiento de culpabilidad y, en muchos casos, la ira. Estas emociones suelen permanecer ocultas y, ya sea
gue 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. Segun calculos de los expertos, un 90
por ciento de los adultos de Estados Unidos se han criado en hogares con problemas. En la actualidad se
comprenden mejor las nocivas consecuencias de tal ambiente familiar y se han creado grupos de apoyo como
el de Hijos Adultos de Alcohdlicos para tratar los problemas que tienen en comun.

Cualquier persona que se haya criado en un hogar en donde sufri6 malos tratos fisicos 0 emocionales, o fue
rechazada o abandonada, ha de perdonar para sanar «totalmente». Pero antes tiene que hacer suyo el dolor
gue experimentd, es decir, reconocer y admitir la verdad. Una vez logrado esto, el dolor del pasado puede
convertirse en la rigueza de la vida. El siguiente poema de Eva Pierrakos, que aparece en su libro The
Pathworh of Self-Transformation [El camino de la autotransformacion], 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.

Es necesario disponer de un lugar seguro y apropiado para desahogarse, para expresar el dolor, donde éste
pueda «ser» sin que se lo juzgue. Claudia Black, autora de It Will Never Hap pen To Me [Jamas me sucedera a
mi], respetado y conocido libro sobre los hijos adultos de alcohdlicos, dice que «el proceso de recuperacion
incluye el hecho de reaccionar ante el propio dolor emocional». Habla de la «obligacion de ser feliz», una
compulsion basada en la negacion del dolor que suelen sufrir los hijos adultos de alcohdlicos (y otras personas
criadas en hogares con problemas). No podemos sanar totalmente si negamos lo que Carl Jung llamé6 «lado
oscuro» 0 «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 perdén, pues éste no se
puede colocar encima del temor y la tristeza que laten debajo.

Ahogando o 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 te6logo Matthew Fox: «Entonces nos convertimos en
victimas del dolor y no en los sanadores que podriamos ser». Segln él, «la liberacién 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.

Que el dolor sea dolor.

Si bien con la practica del perdon 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
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muchos afios. ElI hecho de comprender ahora el comportamiento abusivo de otra persona e incluso de
compadecerla (por ejemplo, comprender que alguien te maltraté debido a su rabia y su ira reprimidas por haber
sido a su vez maltratado) no te libera automaticamente del trauma, el desvalimiento y el miedo que
experimentaste en el pasado. A no ser que desde entonces hayas encontrado una situacion de apoyo en la
cual puedas honrar tus sentimientos (reconocerlos y permitirte expresarlos sin juicios ni castigo), lo mas
probable es que estas emociones de la infancia, la adolescencia, la juventud y, 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/o 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 desaprobacién de uno mismo; o se manifiesta
claramente en estallidos de coélera, depresiéon, 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 subpersonalidad en lugar de ser una verdadera expresion del Yo. O tal
vez perdonamos de vez en cuando, pero periddicamente el perdén es reemplazado con facilidad por rabia y
culpa. Es posible que después de intentar perdonar nos preguntemos por qué continuamos sintiéndonos
enfadados o vacios por dentro. Si estamos reprimiendo la rabia y la culpa, el perdén que ofrecemos no puede
arraigar en nuestro ser porque los sentimientos reprimidos forman una barrera que nos impide adentrarnos en
nuestra experiencia esencial. El cuerpo y la psique que guardan demasiadas emociones reprimidas y
limitadoras tienen poco espacio para incorporar amor y alegria con constancia y profundidad. Es posible que de
cuando en cuando experimentemos la alegria y el alivio que proporciona el perdén, pero éste quedara en la
superficie. Es como tratar de plantar un magnifico jardin de flores con muy poca tierra y sin apenas espacio
para que echen raiz. Un ventarrén o unos dias sin agua lo destruirdn. Pero si aceptamos nuestro dolor y, en un
lugar y un contexto seguros, sentimos lo que habria sido arriesgado y terrible sentir en el pasado, entonces el
dolor se puede liberar y transformar. El proceso de honrar nuestros sentimientos es como labrar la tierra
endurecida haciéndola rica y profunda. Sélo entonces habri espacio para que el perdon y la comprension
echen raices profundas en nuestro interior.

Mecanismos de supervivencia.

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

Para la persona que crecié en un hogar con problemas, era arriesgado sentir y manifestar sus emociones. Si
habitualmente sus lagrimas encontraban esta respuesta: «Sigue llorando y te daré motivos para hacerlo», o sus
sentimientos eran ridiculizados o provocaban enfado, sin duda esa persona aprendié que sus sentimientos no
eran aceptables y sabiamente adopté mecanismos de supervivencia para arreglarselas. Es posible que esas
estrategias hayan sido esenciales para hacer frente a los temores y disminuir la posibilidad de mas malos tratos
y rechazo.

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.

La negacién es el rechazo a aceptar las cosas como son. Por ejemplo, en lugar de reconocer que se esta
enfadado, uno insiste en que no lo esta. Sencillamente niega que eso sea verdad: «<No me he enfadado».

La represion es un bloqueo reflejo total e inconsciente de un sentimiento inaceptable para que no se vuelva
consciente. En este caso la conciencia no tiene ningin conocimiento de que haya algo reprimido. 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. Por ejemplo, la ira provocada por un
abuso sexual puede estar totalmente reprimida porque seria demasiado aterrador y arriesgado permitir que
afloren esos recuerdos o emociones. Esta ira podria manifestarse en ataques de ansiedad o sintomas fisicos, o
proyectarse en forma de odio hacia cualquier persona o grupo determinado.

La supresién es la exclusion consciente de sentimientos, deseos o impulsos inaceptables. Cuando se
suprime una emocion, uno impide deliberadamente que aflore a la superficie. Por ejemplo: en una excursién de
la familia, tu tia, como de costumbre, se mostré sarcastica y desdefiosa contigo. Eso te enfurecid, pero sabias
gue se te castigaria con dureza si le decias lo que pensabas de ella. De manera que controlaste activamente tu
deseo de insultarla y mostraste una actitud indiferente y despreocupada. Te adaptaste.

Cualquiera de estos mecanismos puede ser sano o dafiino, y a medida que nos hacemos mayores y vemos
las cosas de modo diferente, algunos de ellos pueden durar mas que su utilidad.
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La proyeccion es el proceso de no reconocer los sentimientos y deseos y atribuirlos inconscientemente a
otras personas. Cuando surge un sentimiento turbador, en lugar de decir: «Me he enfadado», se niega el
sentimiento, se coloca en otra persona y se manifiesta de este modo: «El (o ella) se ha enfadado conmigo». Al
confrontar los sentimientos, uno niega su existencia. O, en lugar de reconocer un sentimiento de culpabilidad,
éste se exterioriza y se culpa a otros.

La racionalizacion es la invencién de historias, excusas y coartadas que sirvan de base logica para
comportamientos y motivaciones inaceptables: «No siento rabia contra ella porque me golpeara; sé que en su
infancia la maltrataron mucho». O: «No me he enfadado con él, porque sé que lo ha intentado». Estas
afirmaciones pueden ser ciertas o pueden ser racionalizaciones. Una racionalizacion puede ser una
comprension intelectual utilizada para negar sentimientos incomodos, y también una manera de evitar ver la
verdad.

Laliberacion 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 expresién 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.
Es el nifio de cuatro afios que fue abandonado emocionalmente, o el de diez que fue tratado con desprecio, el
que necesita expresar su tristeza o su rabia y ser aceptado y \alidado. Para hacer eso, hemos de ser capaces
de aceptar la paradoja de ser a la vez el adulto y el nifio dolido y enfadado. Cuando hay emociones no
sanadas, a veces las dos partes coexisten. En lugar de considerar la rabia, la ira, la tristeza, etc., como algo
malo o inaceptable, se acepta como un sentimiento y una energia. Es sencillamente la verdad de nuestra
experiencia.

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. Como ya he dicho, dirigir toda la
fuerza de nuestra rabia directamente hacia el otro no suele ser (til; es probable que refuerce y perpetie el
miedo subyacente y la separacién entre los dos.

Técnicas de liberacion.

Hay diversas opiniones sobre cuales son los métodos y técnicas mas efectivos para trabajar con estos
sentimientos con el fin de sanarlos. Ningin método es apropiado para todo el mundo. Entre los diversos
enfoques se cuentan trabajar con pensamientos racionales, con el inconsciente, con la liberacién 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 estas técnicas estan el Rolfing, el masaje, la bioenergética, el Feldenkrais, la técnica Alexander, el
trabajo Lomi Body y el Soma.

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 como la pintura, el canto y el movimiento.

Las técnicas que mayor influencia han tenido en mi, tanto en el plano personal como en el profesional, han
sido la meditacion, la visualizacién guiada con musica (desarrollada por la doctora Helen Bonny) y el trabajo de
respiracion intensiva. Los métodos mas conocidos de la potente técnica de la respiracién intensiva son la
respiracion holotropica Grof (creada por el doctor Stanislov Grof) y el renacimiento (rebirthing), al que también
se denomina «respiracion 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 o
maestro experimentado como las mencionadas arriba. Algunas técnicas catarticas de liberacion y desahogo
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.

Si te ha tocado presenciar expresiones de rabia inoportunas, destructivas o descontroladas, has de saber
que tu rabia no tiene por qué ser asi. Puede canalizarse de maneras inofensivas, apropiadas y liberadoras,
como en los ejercicios catérticos que he mencionado.

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 glorifiquemos el dolor ni nos aferremos a él ni
nos revolquemos en él.
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Eso no es permitir que el dolor sea dolor, sino que sea nuestro jefe [...]. Lo que hemos de hacer
fundamentalmente es dejarlo marchar». Es importante estar atentos y conscientes mientras trabajamos con las
emociones para no quedar atascados a perpetuidad en la rabia y no permitir que «el dolor se convierta en
nuestro jefe». Trabajamos con el dolor con el fin de sanar. Si nos abandonamos a él, el dolor y la rabia pueden
convertirse en otra adiccion.

La basqueda de apoyo.

Si te criaste en un ambiente en que no se respetaban tus sentimientos y te parece que ain quedan «asuntos
inconclusos», o si sientes el deseo o la necesidad de tener apoyo para trabajar con alguno de tus sentimientos
actuales, puede serte util buscar la ayuda de un asesor o terapeuta. Te recomiendo que te entrevistes con
varios para encontrar al que mas te convenga. Busca a una persona que 1) se sienta cémoda trabajando
directamente con los sentimientos y permita su expresion; 2) no tienda a juzgar ni a controlar; 3) sea acogedora
y receptiva, y 4) comprenda verdaderamente el valor del perdén para la curacién, pero no ejerza presion para
gue se perdone antes de estar preparado para hacerlo.

Cuando no se estéa dispuesto a perdonar.

Puede que sientas que no quieres perdonar a ciertas personas, o que no deseas hacerlo en este momento.
Respeta tu situacion. Tu proceso del perddn es exclusivamente tuyo, y esta resistencia puede ser una reacciéon
sana en el momento de desarrollo en que te encuentras. Sé amable contigo.

Aun cuando no quieras perdonar a ciertas personas, puedes practicar el perdén en territorio neutral. Eso
siempre es Util, porque te recuerda lo que es posible y quién eres realmente.

Cuando se desea perdonar pero no se es capaz.

Cuando comienzas a practicar el perdon conscientemente, es posible que adviertas que a veces, a pesar de
tu nueva vision interior y tu auténtico deseo de perdonar, tus reacciones emocionales continlan sin cambiar:
todavia sientes aversion, hostilidad y rabia, y no encuentras el perdon en tu corazon. 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 deseamos perdonar pero continuamos sintiéndonos enfadados,
también es (til 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
gue se relacionan de un modo directo o tangencial con lo que sucede ahora.

Un ejemplo clarisimo de esta dinamica le ocurri6 a mi amiga Pam. Hal, su novio, tuvo una aventura con otra
mujer mientras vivia con ella. Cuando Pam se enterd, se dio cuenta de que habia llegado el momento de
acabar con la relacion. Con mucho dolor pero con algo de ambivalencia le exigié a Hal que se marchara de la
casa donde habian vivido juntos durante dos afios. El se mostr6 auténticamente dolido y arrepentido y quiso
gue continuaran siendo amigos aunque su relacion romantica hubiera acabado. Al reflexionar sobre todo ello,
Pam se dio cuenta de que el comportamiento de Hal formaba parte de una pauta que habia repetido con otras
mujeres antes. Cuando era pequefio se habia sentido tan terriblemente herido y tan inseguro del amor de su
madre, que se aferraba a una mujer tras otra sin atreverse a dejar a ninguna hasta que éstas establecian sus
limites y le exigian que se marchara.

Aunque era consciente del dolor y el vacio que habian motivado la conducta de Hal, Pam se sentia
traicionada, y de hecho lo habia sido. Estaba furiosa con él. Durante muchos meses se dio permiso para sentir
su rabia y su dolor. Al cabo de mas o menos un afio, se distancié algo del asunto y trabajé con su rabia.
Comprendié quién era realmente Hal; después de todo se trataba del hombre de quien se habia enamorado.
Sinti6 compasién por el dolor y la herida que lo llevaban a meterse en relaciones no factibles que
dolorosamente volvia a crear una y otra vez. Pero a pesar de comprender qué impulsaba a Hal a
comportamientos que a la larga eran autodestructivos, y de ver que bajo esos comportamientos hirientes y
neuréticos habia una buena persona, la rabia y la ira continuaban aflorando.

Cuando Pam exploraba sus sentimientos para tratar de averiguar qué le ocurria, ademas de la rabia contra
Hal aparecian imagenes de su padre. Comenzé a comprender que sentia una enorme rabia contra su padre
por las muchas aventuras que tuvo mientras estuvo casado con su madre. Jaméas se habia dado cuenta de la
enorme rabia que sentia contra él, ya que siempre la habia mantenido tapada por el temor de que la
abandonara a ella también. Comprendié que mientras no reconociera y trabajara algunos de los sentimientos
gue habia reprimido durante afios en relacion con su padre, éstos siempre se activarian cuando intentara
trabajar sus sentimientos en relacion con Hal. Con la ayuda de un terapeuta, decidié que habia llegado la hora
de enfrentarse con su pasado.
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5. DESCUBRIR Y DECIR LA VERDAD.

Como ya has aprendido, en muchas circunstancias no es necesario intercambiar palabras para que el perdon
sea auténtico y completo. Sin embargo, en cualquier relacién 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 atmdsfera 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 relacion intima y no existe una verdadera comunicacion, inevitablemente habra rabia, resentimiento,
frustracién y muchisimas suposiciones sobre lo que la otra persona piensa y siente.

Para comunicarse verbalmente de una manera que favorezca el perddn, es preciso: 1) ser consciente de
cuales son los verdaderos problemas que se tienen; 2) estar en comunicacion con los propios sentimientos; 3)
decidir qué pensamientos y sentimientos seria Util comunicar; 4) expresarlos de manera clara y sin
acusaciones, y 5) mantener el corazén abierto mientras se dicen las verdades.

Mi amigo Jake solia enfadarse mucho con su esposa porque no se responsabilizaba mas de las cosas de la
casa. Al tratar de indagar en si mismo para ver qué le pasaba, qué sentimiento se escondia bajo esa rabia,
descubrié una profunda sensacion de desilusion y tristeza porque su matrimonio no era el equipo unido que él
habia pensado que seria. Al ser consciente de esto, la siguiente vez que se enfad6 con su mujer, en lugar de
incordiarla le abri6 su corazén y le confid la desilusién y la tristeza que sentia. Esta vez su mujer no reacciono
contraatacando, como hacia habitualmente al sentirse juzgada y mal comprendida, sino que lo escuchd, sintié
su desilusion y mostré una sincera disposicion a trabajar mas en equipo con él.

Si Jake no hubiera tomado conciencia del dolor y la desilusion que se escondian bajo su enfado y no se
hubiera arriesgado a confiarle estos sentimientos a su mujer, sin hacer acusaciones, probablemente ahora
continuarian viviendo cada uno en su propio mundo aislado. La verdadera comunicacion (comunién) siempre
inspira unioén, no separacion.

Ejercicio: Descubrir la verdad

Las siguientes frases tienen por objetivo ayudarte a clarificar lo que sientes y ver cuéles son los problemas
gue hay en una relacién que te provoca rabia o dolor. Aun cuando no hables o no puedas hablar con esa
persona, el hecho de completar estas frases te servira para comprender mejor tus circunstancias y
comprenderte mas a ti; comprenderse a uno mismo siempre conduce a una mayor libertad.

Cuando completes estas frases, abrete a los pensamientos o sentimientos que surjan, sean cuales fueren.
Puede ser muy Uutil escribir las respuestas y reflexionar sobre ellas una vez escritas.

Antes de comenzar el ejercicio, cierra los 0jos y haz unas cuantas respiraciones de relajacion. Después
piensa en alguna situacién en la que suelas sentir rabia o dolor. (Este ejercicio se puede hacer en relacion con
cualquier persona.) Teniendo presente a esta persona y esta situacién determinadas, completa las siguientes
frases:

El Problema €S.. ...

El problema €S ...

El verdadero problema es ...........oooiiiiiiiiiiii

El verdadero problema es .........ccccoeiiiiiiiiiiiiii

El verdadero problema es .........ccccoeiiiiiiiiiiiiii

El problema es enrealidad ..............coooiiiiiiiiiiin

(Continla empleando estas frases, llenando los espacios en blanco hasta que hayas agotado todas las
respuestas.)

En relacion con esta persona o situacion, lo que siento es ............

[0 o [ U TSI =] | (o I =
Lo que realmente siento es
Lo que tambi€n SIENO €S .....ccviiiiiiiiiiiiie e
Tambi€n SIENTO .oeveiie e
Y bajo ese Sentimiento NaY ........cccoovvevieiiiieiiiii e
Y bajo ese sentimiento hay ..........cccoevviiiiiiiiiiciii e
Y bajo ese sentimiento hay ........ccccoiieiiiiiiin i

Respira. Mira hacia tu interior y completa las siguientes frases:

Lo que Me da MIEAO €S ....cvvviiiiieiii e e e e
LO QUE TEIMO BS ..ttt e
Lo que Me da MIdO €S ....ccoiviiiiiiiee e e
LO QUE ME @SUSEA BS.. .ieuuiiiiiiiiiicii et
Lo que realmente me da miedo €S .........ccovvvvriiiiiiiiiiieiiiii e



Lo que realmente tEMO €S ...cooeeieeeeieeeeeeee e
Tratate con amabilidad y compasion.

Con el fin de abandonar ciertos habitos inttiles en la manera de relacionarse (uno de los cuales podria ser el
de no decir nada), es importante reflexionar sobre las cosas que uno encuentra aceptables e inaceptables en el
contexto de una determinada relacién. Ahora que sabes cuales son tus sentimientos, piensa en lo que
encuentras aceptable en esa relacion. Se trata de una decision muy personal. A ti te podria resultar
inaceptable, por ejemplo, que tu jefe te regafie o que tu pareja tenga aventuras. Si estas cosas son
verdaderamente inaceptables para ti y todos tus intentos de negociar un cambio han fracasado, tal vez podrias
decidir poner fin a una relacién que hasta el momento te ha ofrecido una cierta seguridad. Después de este tipo
de introspeccion, también podrias decidir que ciertos comportamientos que te parecen inaceptables, en
realidad no son tan importantes, o que si lo son para ti, pero no lo suficiente para poner fin a la relacién o para
cambiarla. Tal vez descubras que no eres una persona tan critica y que aceptas mejor la manera de ser de los
demas.

Contintia pensando en la relacién o situacién con la que estas trabajando y completa las siguientes frases:

Para mi es inaceptable ............ccooiiiiiiiiiii
Para mi es inaceptable ............ccooiiiiiiiiiii
Lo que no logro manejar es
Lo que no logro manejar es
N [o R [o T ToTo [ g 1N oTo] (o [V 1=
[N [o 3N [ TN [oTo [ do I o To] o |1 [0
Lo que necesito hacer para que sea aceptable es
Lo que necesito hacer para que sea aceptable es
Lo que necesito cambiar para que esto sea aceptable es ...............

NOTA: Aunque estés haciendo el ejercicio con respecto a la misma relacién, tus respuestas al completar las
frases, de cuando en cuando pueden variar. Sé amable contigo y permitete el cambio y la flexibilidad si esa es
la verdad de tu experiencia.

Cuando la insatisfaccion en las relaciones intimas es muy grande, también es Uutil distinguir entre las
necesidades y los deseos. Por ejemplo, es posible que en una relacién sientas la «necesidad» de que haya
sinceridad. Podrias sentir una «necesidad» de atencion y afecto. Esos son los hilos que tejen los lazos de
intimidad entre dos personas. Por otra parte, tal vez «desees» que tu pareja limpie la cocina con regularidad o
se vista bien cuando salis los fines de semana. Aunque estas cosas pueden ser importantes para ti,
constituyen la base de vuestra relacion.

La distincion entre necesidades y deseos es también muy personal. Cuando reflexiones sobre ellos, algunos
van a parecerte naturalmente mas importantes que otros.

Pensando en una persona con la que suelas enfadarte (que puede ser la misma en que has estado
pensando hasta ahora), completa las frases siguientes:

Lo que necesito en esta relacion (Situacion) €s .........ccccceeeevvrninnnnn
Lo que necesito es
Lo que necesito es
Lo que necesito es
LO QUE AESEO BS ..oviiiiii it e ettt e e
LO QUE ESEBO S .uiiiiiiiii et
Lo que deseo es ........

LO QUE UESEO ©S ...eiiiieiiii ittt et e e e e e e ans

« A estas alturas de tu relacién con esa persona, ¢qué problemas se han convertido en fuente constante de
irritacion y frustracion?

« ¢ Tienen relacién estos problemas con tus deseos o tus necesidades?

« Si se refieren a tus deseos, ¢estan éstos enmascarando necesidades mas profundas?

* ¢ Qué deseos, si los hay, consientes en abandonar para poder compartir mas tranquilidad y amor?

Si los demas no te dan lo que sientes que necesitas, no supongas que saben lo que te hace falta. Dilo. Si tus
necesidades y deseos son muy diferentes de los de la persona en la que estas pensando, y no hablas con ella
sobre estas diferencias con sinceridad y comprensién, esforzandote por llegar a un entendimiento, es probable
gue haya mucho resentimiento. Intenta hacer una lista de prioridades y negocia tus necesidades y deseos para
gue haya una mayor satisfaccién mutua.
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Pausay reflexion

Trae de nuevo a tu mente la situacion en la que pensaste mientras hacias el ejercicio de
completar frases. Reflexiona sobre las siguientes preguntas:

« Esta situacién, ¢ me ayuda a crecer?

« ¢Logro mantener el sentido de mi propia valia o esta situacion me hunde?

« ¢Recibo de los demas el apoyo suficiente para sentirme una persona fuerte y amada?

* ¢ Tengo un limite de tiempo o comportamiento con respecto a lo que consiento en aceptar?

Si estas en una situacion dificil y arriesgada, y sientes que no creces y que «te hunde», busca
a alguna persona o grupo de apoyo para que te ayude a ganar perspectiva y fortaleza.

Hacerse oir.

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 @r seguro en virtud del hecho de que nuestra
voz es audible. ¢Cuantas veces no nos ocurre que alguien nos dice: «Te escucho, te escucho», y nos damos
cuenta de que no estd escuchando ni una palabra de lo que decimos? Lograr que las personas de veras nos
escuchen suele requerir cierta técnica.

Hay ocasiones en que descargar la rabia verbalmente y dejar salir la frustracion y el dolor es una reaccion
muy humana. Los estallidos verbales, si no son destructivos, ciertamente llaman la atencién sobre los
problemas. Es posible que a veces estos desahogos sean convenientes y necesarios, en el sentido de que
remueven la situacion, para colocarla en un lugar en donde, en el mejor de los casos, se pueda trabajar. 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. Tratar de hablar con tu pareja cuando sale de casa
para acudir a una cita no garantiza en absoluto que te escuche. En segundo lugar, hay que intentar que la otra
persona se sienta comoda cuando le vamos a hablar. Si presiente que te estas peparando para entrar en
combate, lo mas probable es que no esté receptiva. En tercer lugar, hay que decir las verdades de la manera
mas clara posible y sin acusar. Es preciso ser muy consciente de la intencion de la comunicacion y del estado
de animo con el que se van a decir las verdades. Estas condiciones determinaran si se continla o se
interrumpe el ciclo de la rabia y el dolor.

Yo recomiendo trabajar con las siguientes técnicas de comunicacién: la primera es aprender a traducir el
enfado en afirmaciones claras no acusatorias; la segunda es aprender a escuchar activamente.

Al responsabilizarse de los propios sentimientos (en lugar de proyectarlos en los demas) y comunicar
francamente el efecto que el comportamiento de la otra persona tiene en uno, se crea el clima emocional
Optimo para ser escuchado.

Una de las maneras mas importantes y basicas para llevar a la practica esta manera de relacionarse es
emplear afirmaciones en primera persona, no en segunda persona. Una afirmacién en segunda persona suele
interpretarse como un ataque; en cambio, la afirmacion en primera persona produce la impresién de una
invitacién a escuchar. Ejemplos de afirmaciones en segunda persona serian: «Me haces enfadar», «Eres un
verdadero pelmazo», «Actlas con la inmadurez de un crio de doce afios», «¢,Es que no sabes comportarte
como una persona adulta?». Estas afirmaciones le dicen al otro lo inepto e incapaz que es, y frecuentemente
provocan acusaciones e insultos mutuos. Cuando estamos enfadados, solemos hacer afirmaciones exageradas
y terminantes: «Siempre haces lo mismo», «Nunca me prestas atencién»... Si bien es posible que lo que
decimos sea cierto, muy rara vez, 0 nunca, sirve para avanzar hacia una posible solucién. Las afirmaciones en
segunda persona parecen -y se interpretan como- un juicio negativo definitvo o una realidad. Casi
inevitablemente producen el efecto de distanciar emocionalmente a la persona a quien se dirigen, y lo més
probable es que se frustre cualquier esperanza inmediata de verdadera comunicacion.

A diferencia de las afirmaciones en segunda persona, las que se hacen en primera persona son
declaraciones personales de como se siente «uno» y como le afecta lo que ocurre. De esta manera
comunicamos nuestros propios sentimientos sin acusar ni aumentar innecesariamente el sentimiento de
culpabilidad. El proceso de hacer afirmaciones en primera persona nos ayuda a librarnos de la rabia y a la vez
permite que surja una perspectiva mas amplia. Si una mujer esta enfadada con su marido porque se queda a
trabajar hasta muy tarde, en lugar de afirmar: «Nunca estds conmigo, eres increiblemente egoista», podria
decirle: «Me siento sola y asustada cuando te quedas en el trabajo hasta tan tarde. Te echo de menos y tengo
miedo de que ya no me quieras». O, en lugar de: «Me haces enfadar», podria decirle: «<Me enfado cuando tu
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....... porque me siento abandonada, como si no existiera». Otras afirmaciones en primera persona podrian ser:
«Me inquieto cuando tardas y no me llamas», «Me siento agotada y abrumada porque la mayor parte de las
responsabilidades recaen sobre mi», «Me inquieta que los nifios y yo estemos tristes y dolidos por la
separacion que hay entre nosotros».

Las afirmaciones en primera persona son mucho menos amenazadoras e invitan a la otra persona a
responsabilizarse mas de su comportamiento. Transmiten el mensaje de que confiamos en que €l o ella va a
reaccionar ante esa situacion con mas respeto por nuestras necesidades. Una afirmacién en primera persona
sencillamente dice la verdad de nuestra experiencia sin provocar la resistencia y la actitud defensiva que
provocaria si la persona se sintiera acusada o controlada.

Las afirmaciones en primera persona a veces requieren bastante valor, porque en lugar de apuntar al otro
con el dedo, expresamos nuestros verdaderos sentimientos. De esta manera nos arriesgamos a que sean
conocidos y rechazados; permitimos que los demas sepan que somos vulnerables, capaces de enfadarnos, de
sentirnos dolidos, asustados, tristes, decepcionados, desanimados, etc. La ventaja de esta franqueza es que
favorece la sinceridad mutua y la intimidad.

Una comunicacién mas sincera y habil, sin embargo, no necesariamente produce la reaccién deseada. Es
posible que la otra persona no esté preparada 0 no quiera responsabilizarse de sus actitudes y
comportamientos. De todas maneras nos ayuda a liberarnos de una dinamica neur6tica y nos capacita para
decidir como reaccionar ante una determinada situacion desde una posiciébn mas ventajosa y sana.

Ejercicio: Comunicacién de Yo a Yo.

Haz unas cuantas respiraciones profundas de relajacién. Piensa en la persona en quien pensaste cuando
hiciste los ejercicios de completar frases. Recuerda cuales eran tus verdaderos problemas... Recuerda cuéles
eran tus sentimientos con respecto a esa persona... Recuerda lo que necesitabas en esa relacion para hacerla
factible... Inspira y siente la integridad que hay en el interior de tu ser... Ahora imagina que estds con esa
persona en un lugar seguro y tranquilo y le dices la verdad de tus percepciones y sentimientos. Deja de lado las
acusaciones y las criticas y reconoce tus sentimientos y percepciones. Expresa la verdad de tu experiencia tan
sencilla y claramente como puedas. Dile a esa persona: «Me siento ................ cuando tl ................ (o cuando
ocurre ............ )». Inférmate de cuales son los verdaderos problemas segun tu parecer. Hablale desde tu Yo al
suyo. Mientras le dices tu verdad mantienes el coraz6n abierto. Imaginate que te oye y realmente te presta
atencion... Cuando sientas que ya puedes hacerlo, welve tu atenciéon al momento presente.

Si te parece oportuno y seguro, intenta comunicarte verdaderamente de este modo con esa persona.

Escuchar la verdad del otro.

Ademas de aprender a comunicarnos de una manera que haga probable que nos escuchen, la comunicacion
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 prestar atencion a lo que desea decir la otra persona.
Muchas veces da la impresion de que estamos escuchando, mientras toda una rafaga de criticas mina la
integridad de nuestra aparente receptividad.

La atencion activa, dejando de lado nuestros intereses para escuchar realmente lo que dice la otra persona,
es una técnica que necesita ser reforzada en la mayoria de nosotros. Es una manera de escuchar en la que se
nota interés y amor. Como tal, favorece la seguridad, el respeto, la confianza, la comprension 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 solucion pacifica y factible. Para escuchar de verdad es necesario
estar dispuesto a dejar temporalmente de juzgar para poder prestar una total atencién 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 dro, 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 disposicién 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.

Una amiga y compafiera mia de trabajo estaba un dia muy irritable y callada mientras trabajabamos. Le
pregunté s le pasaba algo. Me contest6 diciendo que todo iba muy bien. Su lenguaje corporal y el tono de su
voz indicaban con claridad que eso distaba mucho de ser la verdad. Me senté sosegadamente sola, en un
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estado relajado, y me imaginé una conversacion con ella. Traté de escuchar la verdad oculta detras de sus
palabras. Le oi decir que tenia miedo de no hacer bien su trabajo. Temia que los demas no la valoraran.
Escuché sus inseguridades y confié en mi intuicién de que eso era realmente lo que habia tras su irritabilidad.
Al dia siguiente le dije con sinceridad cuanto la valoraba y elogié su trabajo. Esto dio pie a una conversacion
muy necesaria y la tranquilizé. Después de esto, su estado de animo cambi6 por completo.

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

Comunicacion de Yo a Yo.

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 perdon 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 atmésfera de seguridad en la que
ambos podamos bajar nuestras 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.

Pausa y reflexion

Piensa en una persona con la que suelas enfadarte. La percepcion que tienes de él o ella,
¢ése limita a cédmo ha sido en el pasado? ¢Tienes ya decidido que con esa persona en cierto
modo no hay esperanza, que no cambiarda jamas? (Por ejemplo, «Ese siempre serd un
pelmazo», «Mi marido es un tozudo y siempre o sera».)

Tus motivos para pensar de esa manera pueden ser perfectamente comprensibles, pero el
perdon requiere dejar marchar o por lo menos suspender las percepciones negativas y
limitadoras que parecen ser la verdad definitiva y absoluta. Ver mas alla de los limites del
pasado de otra persona es una manera segura de ver también mas alla de los nuestros.

SEGUNDA PARTE

PERDONAR A LA FAMILIA

6. PERDONAR A LOS PADRES.

Ahora que ya has tenido la oportunidad de practicar el perddn en territorio neutral, es el momento de llevarlo
a casa. Normalmente, perdonar a los padres, hermanos, hijos, a la pareja o a cualquier otra persona importante
en nuestra vida es nuestro mayor desafio y por ese mismo motivo nos ofrece una profunda g@ortunidad de
sanar, inferior sélo al hecho de perdonarnos completamente a nosotros mismos.

Llevar paz a la relacion que tenemos con nuestros padres y otros familiares es fundamental para nuestra paz
interior. Por muy alejados que nos mantengamos de ellos, continuamos conectados. Segun escribe el doctor
Paul Pearsall en su libro The Power of the Family: Strength, Comfort and Healing [El poder de la familia:
fortaleza, consuelo y curacién]: «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. [...] La energia que es el Universo nos une para siempre y el fracaso en
reconciliarnos con amor solo produce al alma un dolor innecesario e infinito mientras vivimos en el engafio de
la separacion».

El nacimiento a la edad adulta.

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

Después de vivir nueve meses en un vientre seguro y que nos nutre, hacemos nuestra entrada en el mundo
exterior. El proceso natural del parto nos lleva hasta el momento en que se corta el cordén umbilical yse
establece nuestra autonomia fisica.

Cuando llegamos a este mundo somos influenciables y receptivos, y al principio seguimos las indicaciones de
nuestros padres, los directores temporales de nuestra vida. Después, a medida que pasan los afios,
aprendemos nuestras primeras lecciones sobre el amor y el temor, la seguridad o la inseguridad, la
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generosidad o el miedo y la ambicion, el respeto por nosotros mismos o la vergiienza y la poca autoestima, la
necesidad de controlar o de sentirnos seguros en nuestra winerabilidad.

Cuando llegamos a la edad adulta tenemos la oportunidad de hacer realidad otro tipo de autonomia, una
autonomia esencial para nuestro crecimiento emocional y nuestra madurez espiritual. Si no hemos sanado la
relacién con nuestros padres, esta autonomia nos exige pasar por otro proceso de parto. Entonces, en lugar de
cortar un cordén umbilical fisico, hemos de cortar uno emocional que nos liga a nuestros padres, un cordén
hecho de un pasado de necesidades insatisfechas y expectativas no cumplidas. Muchas veces esta compuesto
de rabia, criticas, acusaciones, vergiienza y culpa. Si este corddn continla intacto, hara que una parte nuestra
siga siendo un nifio pequefio, nos cerrara el corazén y, al igual que todo resentimiento, nos retendra como
rehenes emocionales del pasado. Cortar el corddn requiere que no dependamos de nuestros padres, que ya no
esperemos de ellos sustento, amor ni apoyo si no nos lo pueden proporcionar en estos momentos. El perdén
nos sirve de misericordioso escalpelo con el cual cortamos el cordon umbilical y quedamos libres.

Llevar el perdén a casa.

Si perteneces a esa minoria de afortunados que se criaron con un padre y una madre carifiosos y capaces de
responder de manera responsable, afectuosa y sincera a la necesidad de amor y orientacién de sus hijos, es
bastante probable que no sientas ninguna necesidad de perdonar para sanar sentimientos de rabia y rencor.
De todas maneras te puede ser Util el perdon para transformar hasta esas pequefias irritaciones y esos
conflictos sin importancia que normalmente surgen en casi todas las relaciones.

No obstante, es posible que pertenezcas a la mayoria de adultos cuyos padres no supieron reconocer y
satisfacer sus necesidades basicas, es decir, una relacion de amor y afecto, seguridad fisica y emocional,
respeto, inocencia y diversion. Si tus padres no satisficieron esas necesidades bdasicas y ta aiun no te has
recuperado ni has sanado tu relacién con ellos, es probable que se active tu «nifio interior» cada vez que
hablas con tus padres e incluso cuando piensas en ellos. (También es posible que este «nifio interior» entre en
actividad en muchas otras relaciones si sus necesidades son importantes y estan insatisfechas.) La activacion
del nifio interior no es una reaccién consciente, sino que se ch sin que uno tenga ni voz ni voto en ello. La
puede provocar un inocente comentario hecho por el padre o la madre, el sonido de su voz o simplemente su
presencia. A veces incluso podemos sorprendernos al estar con nuestros padres y no sentirnos la persona
adulta y madura que conocen nuestros amigos y colegas. Uno ve a su madre o a su padre y enseguida se
activa el nifio de siete afios. Las criticas de nuestros padres causan estragos en nosotros. Sus exigencias y su
necesidad de controlar nos enfurecen. Sus regativas nos producen ataques de ira. Sus enfados provocan los
nuestros. Continuamos exigiendo un amor que ellos no pueden darnos.

Abandonar la esperanza de que nuestros padres satisfagan alguna vez nuestras necesidades suele provocar
un profundo sentimiento de pérdida y una honda tristeza que para sanar requieren aceptacion y afliccion.

Carol era la mayor de cuatro hermanos en una familia en que los padres eran alcohdlicos. Su padre solia
maltratar a su madre y la nifia sentia la necesidad de protegerla y rescatarla. Cuando inicio la terapia a los 41
afos, Carol sintié ira contra su madre por no haberse preocupado de ella y empez6 a exigirle que estixviera por
ella como jamas lo habia hecho antes. La rabia ocupaba el lugar de un profundo miedo a la pérdida yel
abandono. Por primera vez en su vida sentia rabia contra su madre y la expresaba. Pero sélo cuando sintié el
fuerte impacto de la verdad, es decir, que su madre no podia darle lo que tanto necesitaba, pudo entregarse a
su intensa y dolorosa tristeza, iberar su honda pena y comenzar a sanar. Carol reconocié que su nifia interior
no recibiria el amor y el apoyo que necesitaba y merecia de la persona en quien los buscaba de un modo més
instintivo. Igual que Carol, para sanar tu dolor y a tu nifio interior herido, tal vez tengas que acudir a terapeutas
y consejeros eficientes y comprensivos, a amigos carifiosos dispuestos a apoyarte, a grupos terapéuticos, a
otros familiares, a Dios 0 a lo que en los programas de Doce Pasos, como el de Alcohdlicos Anénimos, llaman
«poder superior», y a tu Yo. Cuando tu nifio interior se siente amado, aceptado y lo suficientemente seguro
para sentir y crecer, haces de un modo natural a una experiencia mas segura de la edad adulta.

Abandonar las expectativas.

Puede haber mucho en juego al perdonar en una relacion 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 como 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 y 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.
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Pausay reflexion

Piensa en algo que deseas recibir de tu madre, por ejemplo: amor, aceptacion, afecto,
aprobacion... Imaginate que estas con ella. Acuérdate de respirar. Ahora dile lo que deseas que

te dé: «Mama (o comoquiera que la llames), lo que deseo de ti es ........... Voo ». Haz una lista
de todo lo que necesitas hasta sentir que ya no queda nada mas. Respira hondo. Después dile:
«Mam4, ya no te hago responsable de darme ......... (lo que sea que hayas puesto en la lista) ».

Ahora imaginate que estas con tu padre y repite el ejercicio con él.

El trabajo de cuidarnos y nutrirnos ha de pasar de nuestros padres a nosotros mismos. De ti depende
continuar con tu vida eligiendo las cosas que te nutran y apoyen. Lo que necesitabas, deseabas y esperabas
que te dieran tus padres tendras que buscarlo en otras personas y en tu Yo. La adaptacion a esa realidad
puede activar muchisima ira. Es posible que tu nifio interior chille: «Eso no es justo. Son ellos los que deben
cuidar de mi. Era su trabajo darme estas cosas». Si bien una reaccién asi puede ser muy profunda y auténtica,
llega un momento en que dejar de aferrarse a los padres es un paso necesario hacia nuestro propio poder.

Abandonar la lucha.

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 o que estamos
vivos, y al abandonar la lucha con nuestros padres es posible que nos sintamos amenazados por una
sensacion de derrota y desvalimiento. No obstante, para sanar necesitamos permitirnos temporalmente
sentirnos asi, confiando en que mas alla de esos sentimientos hay una fuerza interior profundamente arraigada
en el Yo. Cosa sorprendente, es posible que la lucha o tensién se haya convertido en nuestra compafiera de
confianza, siempre presente y familiar. Dejar de luchar cambia la relacion que tenemos con nosotros mismos y
con nuestros padres. Tal vez la lucha tenia por objetivo separarnos de ellos, pero en realidad nos ha mantenido
atados no sélo a ellos sino también a nuestra infancia.

Pausay reflexion

Piensa en la relacién tensa y agotadora que tienes con tu padre o tu madre. (Si no te ocurre
eso con ninguno de los dos, piensa en otra persona con quien tengas una relacion dificil desde
hace mucho tiempo.)

* ¢, Qué significaria abandonar la lucha en esa relacion?

* ¢, Cémo podria ser diferente la relacion?

* ¢ Qué quedaria en ella?

» ¢, Cémo seria tu comunicacién con ese progenitor una vez abandonada la lucha?

» . Como te sentirias?

« ¢ De qué manera seria diferente tu vida?

Bruce es un cocinero de 32 afios. Su padre es un agente de seguros adicto al trabajo. Durante la infancia y la
adolescencia de Bruce, su padre se quedaba con frecuencia a trabajar hasta tarde y, cuando estaba en casa, o
bien se sentaba a mirar la television o se encerraba a trabajar en su despacho. Era un experto en darle
ordenes, pero cualquier intento de comunicacion mas profunda por parte de su hijo era recibido con
agresividad, como una molestia y una distraccién «de cosas mas importantes por hacer». Su padre solia
decirle mirandolo desdefiosamente: «No me molestes ahora». Ya adulto, Bruce se sentia furioso con su padre
porque lo seguia tratando de esa manera y por haberlo abandonado emocionalmente cuando era nifio.

Después de trabajar durante unos meses con los principios del perddn, contestd asi a las preguntas
precedentes:

¢, Qué significaria abandonar la lucha con tu padre?

Significaria que tendria que dejar de odiarlo por su forma de ser. Lo he odiado durante mucho tiempo.
Tendria que renunciar a la Unica relacion que he tenido con él. Tendria que tratar de ver por qué siempre ha
sido una persona tan desagradable, cosa que jamas en mi vida he hecho.

¢,Cémo podria ser diferente tu relaciéon con éI?
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No sé si él reaccionaria de una manera distinta a como siempre lo ha hecho, pero trataria de hablar con él,
cosa a la que renuncié hace ya mas de veinte afios. Dejaria de odiarlo; en realidad, ya lo estoy haciendo.
Desde que era nifio no le he pedido nada. Lo invitaria a que hiciera algo conmigo, ir a un partido de béisbol o
algo asi, y no aceptaria facilmente un no por respuesta. Esperaria poder romper el hielo, pero si no pudiera, tal
vez no volveria a invitarlo. Cuando lo viera trataria de relacionarme con él con verdadera amabilidad; jen eso
habria una gran diferencia!

¢, Qué quedaria en la relacion?

No lo sé muy bien. Si su respuesta fuera positiva, habria un cierto entusiasmo y esperanza por mi parte de
gue por fin pudiéramos compartir algo. Si €l no fuera capaz de reaccionar, habria mas tristeza y desilusién. Sé
gue tengo que aceptar la tristeza, de hecho la estoy sintiendo cada vez mas... estoy comprendiendo que si no
quiero crear mas rabia, tengo que dejar que sea tal como es, si no desea o0 no puede cambiar.

¢,Cémo seria tu comunicacion con tu padre una vez abandonada la lucha?
Como minimo, yo me sentiria diferente interiormente. Por fuera tal vez no se notaria mucha diferencia, pero
yo estaria mas consciente y reaccionaria de una forma menos acusadora.

¢ Cbémo te sentirias?
Muchisimo mas libre. También creo que a veces me enfadaria. Ahora sé que bajo la rabia hay mucha
tristeza, de manera que trataria de reconocer y sentir esa tristeza. Me sentiria mas en paz... Eso es algo nuevo.

¢,De qué manera seria diferente tu vida?
Yo seria mas capaz de aceptar y dejaria de gastar tanta energia en negar mis sentimientos o en perderme en
pensamientos negativos. Creo que me sentiria mas fuerte y mas a gusto conmigo mismo.

David es un dentista de 42 afios que sale con una mujer que pertenece a otra religiéon. Sus padres no
aceptan esta eleccién, estan enfadados y desean que deje de salir con ella. Cada vez que va a verlos, se
comportan de una manera insultante o se encierran en si mismos. Siempre han sido unos padres muy
dominantes, pero hasta el momento habian encontrado aceptables sus decisiones personales, de estudios y de
profesion. David acudié a mi consulta con el deseo de analizar el problema.

Después de trabajar juntos durante unos meses, le pedi que contestara a las preguntas precedentes. Estas
son sus respuestas:

¢, Qué significaria abandonar la lucha con tus padres?
Primero tendria que hacer lo que a mi me parece correcto, aceptar mi eleccién, dejar de luchar conmigo
mismo y dejar de tratar de complacerlos.

¢,Como podria ser diferente tu relacion con ellos?

Ya no volveria a discutir con ellos. Lo hemos hecho muchas veces y sé que eso no cambia nada. En estos
momentos, o bien aceptan mi derecho a elegir mis relaciones o no lo aceptan. Si no comienzan a respetarme y
a respetar mis decisiones (y por lo visto no tienen la menor intencion de hacerlo), dejaré de visitarlos.

¢, Qué quedaria en la relacion?
Por parte de ellos, rabia, criticas y temor. Por mi parte, tristeza y una aceptacién cada vez mayor de que no
puedo ser yo mismo y tener al mismo tiempo una relacion factible con ellos, al menos en estos momentos.

¢, Colmo seria tu comunicacion con tus padres una vez abandonada la lucha?
No tendria ninguna comunicacion con ellos durante un tiempo.

¢,De qué manera seria diferente tu vida?

Dejaria de tratar de vivir para mis padres. Tengo una profunda conciencia de su adiccidon a controlar y de lo
desgraciados que son realmente en su interior. Es triste... triste para ellos y para mi. Estoy comprendiendo que
no tengo por qué continuar enfadado con ellos. Aunque a veces si me enfado, mi comprensién es mayor,
siento mas compasion y mi actitud tiende méas al perddn. Ojala las cosas fueran diferentes. En realidad me
gustaria tener una buena relacién con ellos, o por lo menos una relacion cordial, pero no estoy dispuesto a
venderme con el fin de contentarlos. Ya es hora de que sea mas yo mismo.

Esta experiencia en particular de David con el perddn ilustra algunos puntos importantes. El habia cultivado
una actitud de perdén hacia sus padres y decidi6é cortar toda comunicacién activa con ellos durante un tiempo.
En este caso el perdén no mejoré la relacién en el plano cotidiano. David decidié que, en esos momentos, una
relaciobn activa con sus padres no les servia a ellos ni le servia a él. Mientras continuaran mostrando una
actitud degradante y negativa con él y se opusieran a cualquier soluciéon que no fuera la de ellos, seria mejor la
separacion (no llamarlos ni visitarlos). Sin embargo, el perdéon si capacit6 a David para liberarse de las
manipulaciones de sus padres y hacer lo que mas le convenia. Le proporciond la objetividad necesaria para
evitar que los prejuicios y la necesidad de controlar de sus padres se convirtieran en una fuente de culpa y
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remordimientos para él. Le permiti6 negarse a entrar en el gran melodrama que estaban protagonizando sus
padres y en el cual querian que también participaran sus hermanos. El perdén le dio la fuerza interior que
necesitaba para establecer un poco de distancia emocional y fisica. Paraddjicamente, esta distancia le permitié
transformar su rabia en una compasién cada vez mas profunda.

iPero es que tengo derecho a enfadarme!

Es posible que al considerar la posibilidad de perdonar a sus padres uno piense: «Pero es que, después de
lo que me ha hecho mi padre, tengo derecho a enfadarme» o «Después de la forma en que me ha tratado mi
madre, tengo derecho a enfadarme». Y, sin duda, tenemos derecho a enfadarnos. Repito, es importante sentir
la rabia si eso es lo que se siente.

Sin embargo, al igual que todas las emociones, la rabia suele seguir un curso natural si se le permite
expresarse en un contexto sin riesgos, sin aferrarse a ella ni quitindosela de encima prematuramente. Con el
tiempo, es probable que surja, se intensifique, llegue a la cima y se vaya desvaneciendo sola. Pero si nos
aferramos a la rabia o tenemos miedo de soltarla, para sanar necesitaremos tratarla con medidas mas activas.
La opcién consciente de practicar el perdéon nos capacita para sanar la rabia y sentirnos finalmente mas
poderosos, seguros y en paz.

Muchas personas temen perdonar a sus padres porque creen que al hacerlo volveran a ser vulnerables, a
estar de nuevo expuestas a malos tratos y heridas.

Si en el pasado nuestros padres nos maltrataron y nosotros reaccionamos ante su comportamiento con rabia,
esa rabia puede habernos servido de muro de proteccién. Y es posible que hasta este momento nos haya sido
muy atil. Pero al continuar utilizando la rabia para establecer los limites y a modo de fuente de fuerza y
proteccion, nos negamos la oportunidad de conocer nuestra verdadera fuerza. Mantener la rabia como fuente
de fuerza es una manera de engafiarnos a nosotros mismos. Como postura, siempre restablece la sensacion
de impotencia y temor porque inconscientemente cedemos nuestro poder a la persona con la que estamos
enfadados. Ademas, contribuye a perpetuar una lucha en la que nadie gana.

Al igual que David, uno puede perdonar y sin embargo establecer limites no negociables. Se puede decidir,
por ejemplo, que a pesar de tener una actitud de perddn hacia los padres, uno ya no estd dispuesto a ir a
visitarlos cuando estan bebidos o se muestran agresivos o insultantes. Podemos perdonar y elegir a la vez no
asistir a las reuniones familiares, cortar una conversaciéon telefénica con nuestros padres, dejar de ir a
visitarlos, etcétera. O también podemos decidir continuar del mismo modo. Comoquiera que uno actle, puede
elegir no tomar como ofensa personal el enfado y el comportamiento derivado del miedo de sus padres. Puede
escoger no dejarse atrapar en el drama y considerarlo el comportamiento aprendido y basado en el miedo que
realmente es.

Perdonar nos hace avanzar desde una actitud defensiva a una sensaciéon de poder, no porque ahora seamos
personas superiores, sino porque el perddn es una expresion del Yo, que es poderoso 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.

iDeberian tener mas conciencia!

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.

Ejercicio: Sentir la experiencia de tus padres

Haz unas cuantas respiraciones profundas y relajantes. Ahora ve a tu madre cuando era una nifia. Imaginate
su infancia. Imagina qué experiencias forjaron su personalidad. ¢Recibi6 alimento emocional y apoyo de sus
padres? ¢Fueron sus sentimientos reconocidos y validados, o fueron tratados con desprecio y falta de
atencion? ¢Qué temores y éxitos forjaron su sensacion de seguridad y su amor por si misma? ¢Le sirvieron de
modelo sus padres de cémo podrian ser una madre y un padre afectuosos?

Ahora imaginate a tu padre cuando era un nifio pequefio. Repite el ejercicio pensando en él. Permitete sentir
Su experiencia.

Ahora reflexiona:

¢Aceptas considerar la posibilidad de que, dado el grado de amor y respeto por ellos mismos que sienten tus
padres, dado su grado de temor, vergiienza, culpa y confusiéon con que tal vez viven, dado el grado de madurez
emocional y espiritual, han hecho y hacen lo mejor que sabian y saben hacer?

Esta pregunta supone no sélo considerar lo que influyé en el desarrollo de tus padres, sino también poner
sobre el tapete creencias que tal vez conservas desde tu infancia, por ejemplo, que tus padres necesariamente
saben méas y son mas sabios y poderosos que td. Sin examinar estas creencias cuando se es adulto, es posible
vivir en la negacion de la propia sabiduria y el propio poder. En cierto modo significa dejar de ser «el nifio», aun
cuando no se haya recibido de los padres lo que uno considera necesario para crecer.
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Repito y vuelvo a repetir que el hecho de comprender que tus padres posiblemente han hecho lo mejor que
sabian hacer no significa que justifiques su comportamiento o que debas dudar en hacerte valer con firmeza y
plantear francamente los problemas que queden sin resolver, si te parece que es util hacerlo. Sin embargo,
mantente alerta, para cerciorarte de que al plantear los problemas no lo haces con la expectativa de que tus
padres cambien. Esa esperanza nuevamente te expone a prolongar la lucha si no consigues la reaccién que
deseas. Hazlo por ti. Aun cuando tus padres hagan oidos sordos a tus palabras, tendras la seguridad de haber
intentado una comunicacién franca y sanar la relacion. Para abandonar la lucha, tu decisién de plantear los
problemas requiere la resolucién de hacerlo de la manera mas efectiva posible, comunicando la verdad de tu
experiencia de tu Yo a los Yos de ellos, suspendiendo toda critica y acusacion. Habras de aceptar liberarte del
resultado de tu comunicacion: si la reaccién de tus padres te provoca mas rabia y dolor, busca el apoyo que
necesitas, o enfréntate a los sentimientos que surjan. So6lo un sincero esfuerzo por comunicarte e iniciar un
cambio positivo puede ayudarte a lograr una libertad y una integridad mayores. Al menos sabras que has
intentado lo mejor.

Historia de Beth.

Beth jamés se habia llevado bien con su padre. Al perdonarle, cambid la relacién entre ellos.

Anoche hablé con mi padre y la verdad es que fue una experiencia tranquila y facil. Cuando inicié el tema de
conversacién, con la consabida intencién de inspirar simpatia por él y antipatia por el resto del mundo,
experimenté un momento de panico. Habia sido pulsada mi tecla reactiva y senti una oleada inconsciente de
impotencia, rencor, rabia, etcétera. Eso durd sélo un segundo, hasta que recordé quiénes éramos, quién es él y
quién soy yo, y entonces fui capaz de reaccionar de una manera distinta. Lo normal era que hubiera hecho
muecas, puesto los ojos en blanco y dado silenciosos golpes en el sofa repitiendo «aja» en un tono
suavemente aburrido. Me habria ahorrado las observaciones desagradables para comentarselas con burla
después a mis hermanas. Pero anoche le contesté, y lo hice comprendiendo que no tenia por qué ser cruel ni
estar de acuerdo con él. Me senti capaz de ser amable con mi padre y firme en mi derecho a tener opiniones,
ambas cosas nacidas de la comprension de que ni él ni yo somos responsables el uno del otro. Con sorpresa y
alegria, vi que él me escuch6 un poco y, ademas, no se puso a la defensiva ni se enojo. Hasta el momento, ha
sido la mejor conversacién que he tenido con mi padre en toda mi vida.

Cuando se estd preparado, se toma la decisibn 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 compafieros y mayores en comprension y madurez espiritual y emocional. Si uno comprende mejor una
determinada situaciéon que la persona con quien se relaciona, entonces tiene la responsabilidad de no perderse
en pautas neurdticas. 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 qie uno procede en su relacién con los demas. Joe cree que
comprarle un coche nuevo a su hija es un signo de su amor por ella. Barbara piensa que ir a ver a su padre
todos los domingos es una sefial de su amor por él. Si bien se trata de muestras o simbolos de amor, no han
de confundirse con el reconocimiento y la valoracién incondicionales que estan en el centro de una relacién 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 suficiente mente en contacto con uno
mismo para poder sentir la verdadera conexion 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.
Paradéjicamente, cuanto mas damos de nuestro verdadero yo, mejor nos sentimos con nosotros 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).



Pausay reflexion

¢Deseas el amor incondicional de tus padres (0 de otra persona)? ¢Los amas
incondicionalmente?

¢ Deseas su aprobacion? ¢ Los aceptas tal como son?

Un curso de milagros dice que «lo que sea que demos a los demas se nos da a nosotros
mismos». Al ofrecer amor, experimentamos de un modo natural la paz y el amor que
ofrecemos. En verdad, se tiene al dar, no al recibir.

Carta de Ellen.

Durante muchos afios Ellen creyé que era imposible que tuviera una relacién afectuosa y tolerante con su
padre.

Querido papa:

Como bien sabemos los dos, no es esta la primera carta seria que te escribo. En otras ocasiones mis cartas
te han asustado y enfadado. Espero que no ocurra lo mismo con ésta. Por otra parte, si te duele lo que te voy a
decir, lo lamento verdaderamente por ti, pero reconoce que el dolor es tuyo, no mio.

Te quiero mas de lo que pueden expresar las palabras. Eres mi padre, el hombre a quien creci amando.
Dudo que haya otra cosa en el mundo que pueda compararse con eso. Por lo tanto, eres el hombre que ha
tenido el mayor poder para hacerme sufrir, y he sufrido.

Deseo que sepas que ya no te hago responsable de ese sufrimiento. Ahora soy capaz de ver como lo
causamos entre los dos, pero he sido yo quien lo ha sobrellevado todos estos afios. Elegi que formara parte de
mi vida, asi como ahora elijo soltarlo y seguir adelante sin esa carga. Me parece que los dos pusimos
esperanzas no realistas en el otro. Ninguno de los dos tenia experiencia en la relacién padre-hija. Tu querias
una hija perfecta y yo un padre perfecto; no fuimos capaces de ver que los dos lo éramos ya. A lo largo de los
afios te he exigido cosas que sélo podia recibir de mi misma, y sé que tu has hecho lo mismo. Te pido perdén
por ello asi como yo te perdono.

He cometido contigo la injusticia de no verte tal como eres. Y, tal vez lo mas importante, me he privado de
aflos de conocerte. Ahora estoy dispuesta a verte de una manera nueva y también a slir de mi escondite
detras de mi nifia pequefia y ponerme ante ti al descubierto para que me veas y me conozcas si lo deseas.

Esta tenia que ser una carta de perdén, de manera que, para que sea completa, siento la necesidad de
decirte que de veras te perdono, sin reservas. Sin embargo, me parece que esto es mas bien una declaracion
formal, porque una vez que decidi salir del circulo de expectativas y desilusiones que conformé siempre
nuestra relacion, una vez que decidi ser quien soy en lugar de un fracasado ejemplo de quien yo creia que ti
deseabas que fuera, ya no habia necesidad de perdonar. El pasado sencillamente se desvanecio,
desenmascarado por fin como el fatal conjunto de reacciones mutuas que era. El perdén fue simplemente
mirarte con la vista clara, sabiendo que ti me quieres y que yo te quiero, y ver que los dos somos ya integros.

También necesito pedirte perdén. Hay miles de cosas que he hecho o dicho, y que no he hecho o no he
dicho, y que estoy segura de que te han dolido, muchas con intencion y sin duda muchas sin darme cuenta. De
veras lamento todo lo que he hecho que te haya causado dolor o temor, pero por encima de todo, lamento el
sufrimiento que te he causado por dejar de mirarte. Sé que esto parece otra exageracion mas de tu
terriblemente introspectiva hija mayor, pero para mi es una realidad, papa, y te pido perdén.

Por Gltimo, permiteme decirte que te quiero, que tengo los ojos abiertos y bien enfocados y que comienzo a
verte. Pese a la no infrecuente crueldad y al dolor que nos hemos causado mutuamente durante los pasados
31 afios, mi corazén se esta abriendo. Por primera vez puedo decir que me siento feliz y orgullosa de que seas
mi padre, que prefiero mas que nada ser hija tuya y no de otro hombre.

Con un carifio que va en aumento...

Cuando perdonamos, adquirimos mas conciencia y una mayor penetracion psicolégica. A medida que crecen
nuestra comprensiéon y nuestra compasion hacia los demas y hacia nosotros mismos, comenzamos a
experimentar cada vez mas la realidad del amor en nuestra vida. Como lo describe de manera tan hermosa mi
amiga y colega Naomi Raiselle: «El amor no es ni mas ni menos que la expresion sencilla, franca y natural de
nuestra integridad y de la total aceptacion de nosotros mismos. Pero mientras no somos capaces de
aceptarnos verdadera y totalmente tal como somos, con nuestros aparentes defectos y nuestra innata gloria, el
amor espera pacientemente escondido tras las fragiles ilusiones de romance, o bien se lo malinterpreta como
un medio para hacer trueque o transaccion, o se lo vive como un objeto de adiccién y se lo siente como una
constante necesidad».

S6lo mediante el perddn aprendemos a crecer en el amor. Cuando aprendemos a aceptar, sin criticas, las
aparentes flaquezas (los temores, las peticiones de ayuda, las maneras de ser) asi como la gloria innata (el Yo
sabio, amante y capaz) de los demas, llegamos a conocer nuestro Yo, porque el perdén es la clave para
conocer nuestra verdadera identidad. Es una comprensién de la realidad que nos proporciona el valor de
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comprometernos con mas efectividad con nuestras pruebas personales, se presenten de la forma que se
presenten.

Perdona a tu nifo.

Como ocurre en cualquier relacion en la que hay resentimiento, es posible que se sienta que la persona a
quien méas se necesita perdonar es a uno mismo. Si fuimos maltratados, puede que nos sintamos culpables o
enfadados con nosotros mismos, que creamos, por ejemplo, que deberiamos habernos defendido, haber
luchado o huido de los malos tratos. Hayamos hecho lo que hayamos hecho cuando éramos nifios, por
«malos» que nos dijeran que éramos, no mereciamos el dolor ni la rabia ni la humillacién. Por encima de todo
es importante saber y aceptar que ninguno de los malos tratos fue culpa nuestra. Si deseamos sanar, es
esencial recordar que hicimos lo mejor que podiamos hacer con el grado de conciencia que teniamos y la
profundidad del temor que experimentamos. Ahora podemos tomar otras decisiones.

Muchos padres culpan a sus hijos de su infelicidad. Una amiga mia, por ejemplo, creci6 escuchando esta
letania: «Si no fuera por ti, seriamos tan felices tu padre y yo». Su curacion comenzéd por perdonarse a si
misma, por reconocer que no era responsable de la infelicidad de su madre, y continué con la aceptacion de la
rabia que sentia contra su madre, y después perdonandola por haberle echado sobre los hombros esa culpa
durante tantos afios.

Tal vez ahora sientas rabia contra ti, como un nifio adulto, por no haber perdonado antes a tus padres. Mirar
hacia atras no es (til si lo usas para condenarte. Tal vez pienses: «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 perdén fuera posible. Nadie puede perdonar
antes de estar preparado para hacerlo.

¢, Se puede sanar la relacion con los padres cuando ya han muerto?

Si tuvimos una relacién dolorosa con nuestros padres y ellos murieron antes de que tuviéramos la
oportunidad de perdonarlos, tal vez sintamos remordimiento por haber perdido la ocasion 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 mismos.

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 tus padres han muerto, independientemente de como te afectdé su muerte o de cual fue tu relaciéon con
ellos mientras vivieron, puedes sanar la relacion ahora.

Ciertamente todavia te es posible perdonarlos. Tu disposicién a hacerlo sélo te requiere a ti.

He tenido la experiencia de que también es posible una profunda sensacion de curacién mutua. Hacia el final
de mis seminarios sobre el perdén dirijo una visualizacion llamada «Amor y perdén». Antes de comenzarla, los
participantes eligen a una persona que les inspira rabia o rencor y a quien desean perdonar para compartir una
relacion sanada. Durante la visualizaciéon, animo a los participantes a invitar a esa persona a ir con ellos a un
imaginario ugar seguro. Siempre que hago esa visualizacion, casi sin excepcion, una persona ya fallecida (que
suele ser el padre o la madre) surge en el recuerdo de algunos participantes. A veces han elegido a otra
persona y, ante su sorpresa, entra en escena el progenitor fallecido. Durante el encuentro y la conversacion,
padre o madre e hijo suelen perdonarse mutuamente. Durante este proceso, al escuchar a la persona fallecida,
se gana en comprensidn sobre su parte en la experiencia. La oportunidad de sentir simpatia con respecto a las
experiencias y los puntos de vista del otro ofrece la posibilidad de comprender y tratar la herida, y a
consecuencia de ello suele darse una auténtica y profunda curacién emocional.

Tanto si tus padres estan muertos como si estan vivos, si quieres abrirte a la posibilidad de sanar tu relacién
con ellos, prueba a hacer la visualizacion «Amor y perdon» que te ofrezco a continuacion.

Visualizacién: Amor y perdon.

Colécate en una posicién comoda, cierra los ojos y haz algunas respiraciones profundas. Al espirar siente
como se relaja la tension de tu cuerpo y tu mente. Repitelo varias veces.

Ahora imagina que estas en un lugar agradable, cobmodo y seguro, un lugar donde tal vez ya has estado, o
bien un lugar que creas ahora en tu imaginacion. Fijate en ese lugar... advierte la paz que sientes alli. Estas
muy a gusto... en calma y en completa relajacion. Inspira, y siente cémo te invade una tranquila fuerza. Ahora
piensa en una persona que te provoque algun resentimiento... puede ser del pasado o alguien a quien ves cada
dia. Forma su imagen en tu mente. Inspira y siente tu fuerza interior. Al dejar salir el aire, salen con él el temor
y la inquietud. Ahora invita a esa persona a que venga a ese lugar seguro en el que estas. Inspira y siente la
integridad que hay dentro de tu ser... permitete mirar a esa persona... ahora comienza a comunicarte con ella,
a manifestarle los pensamientos y sentimientos que hasta ahora has tenido callados. Con valor y buena
disposicion, cuéntale la verdad de tu experiencia...

Ahora escucha lo que esa persona te dice. Centra toda tu atencidon en atender a sus palabras y a los
sentimientos que tal vez hay detras de ellas. Sin prejuicios y con paciencia, escucha. Escucha todo lo que
tenga que decir... pon atencién a la verdad que se esconde detras de sus palabras. Deja de lado toda
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acusacion, toda critica... deja de lado el orgullo que se aferra al resentimiento. Inspira hondo y siente la
integridad que llevas dentro de tu ser. Mira a esa persona a los ojos. Deja marchar todo tu temor y ve mas alla
de su temor. Suelta la carga del resentimiento y permitete perdonar. Deja marchar las criticas y ve con una
nueva claridad. Mira mas alla de los errores y equivocaciones de esa persona y ve su integridad...

La miras nuevamente a los ojos y dejas que los aparentes problemas que se interponian entre vosotros se
vayan desvaneciendo hasta que desaparecen. Inspira y siente tu fuerza interior. Si hay alguna otra cosa que
deseas decirle, tomate unos momentos para hacerlo...

Ahora dejas marchar el pasado y ves a esa persona como si en este momento la vieras por primera vez.
Cada uno de vosotros sabe ahora quién es realmente el otro. Con esa sensacion de libertad que va mas alla
del entendimiento, te despides y la observas marcharse. Ahora te ofreces a ti ese perddn... dejando marchar
todo sentimiento de culpabilidad... las autoacusaciones... Dejas marchar las autocriticas... haces sitio para ti en
tu corazon... te abres el corazén, con la seguridad de que siempre mereces tu amor. Siente cdmo aumentan tu
libertad y tu alegria a medida que abres totalmente el corazén a tu poder de amar, de vivir plenamente...

Prepéarate para abrir los 0jos... comienzas a estar alerta... Cuando sientas que ha llegado el momento, abre
los ojos y continda con tu dia.

Esta visualizacion («Amor y perdon») la puedes usar para sanar tu relacién con cualquier persona.

Te animo a hacerla con frecuencia mientras practicas el perdén con los demas.

Cuanto més eliges una conciencia amorosa, mas constante, integrada y natural se hace la expresion del
perdon, y éste siempre te procura un mayor sentimiento de paz, salud y plenitud.

Sin embargo, recuerda que el perddn, sobre todo al principio, no necesariamente dura, cuando ha habido
muchos juicios, criticas y rabia en el pasado. Es posible que pienses que por fin has perdonado a alguien y a
los pocos minutos un comentario o un recuerdo te vuelve a producir enfado. A veces, cuanto mas fuertes nos
sentimos, mayor es nuestra capacidad para hacer aflorar la rabia escondida en lo mas profundo. Recuerda que
el perddn es un proceso continuo y no algo logrado de una vez. Sé amable contigo. Los problemas sin resolver
con tus padres o en cualquier otro aspecto de tu vida contintian aflorando con el fin de sanar.

Como dice Un curso de milagros: «Escoged una vez mas. Juntos permanecéis prisioneros del temor, o
abandonais la casa de la oscuridad para entrar en la luz que ofrece el perdon».

Historia de Erica.

Erica es una préspera arquitecta urbana que nos relata su dolorosa historia y su especial proceso de perdén
de su padre.

Todos los nifios se meten en la cama de sus padres, supongo. Es un lugar que parece tan seguro... una
proteccion de las tormentas, las pesadillas y la soledad. Para un padre debe de ser una de las mayores
alegrias al despertar poder ver y tocar a un hijo.

Yo tenia probablemente unos tres afios la primera vez que mi padre se me metié en la cama. No recuerdo
cuando fue la primera vez que pensé que estaba mal, o que me senti mal, 0 que me parecié incorrecto o
peligroso. Siempre habia un motivo. Papa esta aqui para darte un masaje en la espalda. Papa esta aqui para
jugar contigo porque mama esta cansada o rara por las mafanas. Papa esta aqui.

Solia acurrucarse a mi espalda y acariciar lo que habrian sido mis pechos si yo hubiera sido mayor. A no ser
gue lo tenga totalmente reprimido, creo que no hacia nada més. Pero lo que no hizo, ciertamente lo compensé
con lo que duré: la Ultima vez que mi padre traté de meterse en mi cama yo tenia 30 afios.

Sus visitas siempre ocurrian por la mafana, tanto en los dias laborables como en los fines de semana. Hasta
el dia de hoy tengo un suefio muy ligero por las mafianas. Es lo que se llama «desvelo retroactivo». Si escucho
algun ruido, es como si mi mente reprodujera los instantes que precedieron al ruido para poder discernir su
significado. Estoy completamente despierta en una fraccién de segundo.

Mi padre creaba todas las leyes de la familia, aunque no éramos en absoluto una familia muy unida. El era el
jefe. A veces uno podia no hacerle caso, pero jamas desafiarlo. Al recordar ahora esas visitas matutinas, me
doy cuenta de que ni siquiera se me ocurria pensar que podria haberle dicho «Basta» o que tuviera algun
poder. Probablemente la sensacién de impotencia era mas fuerte en su efecto que el incesto. Incluso ahora los
hombres me quitan todo poder con una palabra en voz alta.

El recuerdo méas nitido que tengo de un incidente aislado es de cuando yo tenia unos diez afios. Creo que fue
un sabado por la mafiana. Papa lleg6 a mi cama bastante temprano. Yo apreté fuertemente los brazos a los
costados para impedirle el acceso a mis pechos y simulé que dormia. No sé cuanto rato pasd hasta que me
levanté y sali de mi cuarto. Creo que primero me fui a la habitacién de los huéspedes. El me siguié hasta alli.
Entonces me levanté y me fui a la habitacion de mi madre (que en realidad era la de mis padres, pero mi padre
dormia en la de los huéspedes). Hasta alli me siguid él. La cama era muy grande, y él se acurrucé junto a mi
espalda mientras mi madre ocupaba la otra mitad de la cama. De manera que me bajé de la cama y sali al
pasillo. Se me habian acabado las camas. Entré en mi cuarto de bafio, eché el cerrojo (contra la ley de mi
padre), me meti en la bafiera arropada con cuanta toalla encontré y traté de dormir.

Tuve problemas por haber cerrado la puerta con cerrojo.
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El dia que me vino por primera vez la regla (tenia 13 afios), recuerdo que pensé que mi padre ya no podria
volver a meterse en mi cama, porque ya no era una nifia pequefia. Pero a la mafana siguiente él estaba alli de
nuevo conmigo.

Tuve la suerte de poder entrar en un colegio interna a los 14 afios, de manera que nueve meses al afio
estaba a salvo. Es curioso, aliin me siento mas segura cuando estoy sola.

Las personas a quienes he contado esta historia siempre me preguntan qué hacia mi madre mientras tanto.
He dedicado muchisimo tiempo a pensar en eso. Creo que se sentia igualmente impotente ante mi padre y que
a ella tampoco se le ocurria que podia decirle que dejara de hacerlo. Recordemos que eran los afios cincuenta
y sesenta, y ni el Time ni el Newsweeh habian descubierto aln que el incesto era una nueva moda. Pienso
también que en mi familia estaba bastante claro que mi padre no se divorciaba de mi madre por dos motivos:
yo y su piscina. Tal vez inconscientemente ella pensaba que si trataba de alejarlo de mi lo perderia, o por lo
menos perderia la unidad familiar. EI motivo principal era yo. El podia usar la piscina sélo cinco meses al afio.

La ultima vez que mi padre intentd meterse en mi cama yo vivia en New Haven. Habia ido a verme durante el
fin de semana. El sdbado por la mafiana entré en mi habitacién diciendo que iba

a darme un masaje en la espalda. Fortalecida por un par de afios de terapia y una sensacion de
independencia, me negué.

-Pero, carifio, siempre te ha gustado que te dé masajes en la espalda.

-No, papa. Sencillamente no quiero a mi padre en la cama. -Dios santo, ¢pero qué crees que voy a hacer?
¢ Propasarme, o algo asi?

Negar los hechos es algo muy frecuente en mi familia. Tenia 20 afios cuando hablé por primera vez de esto
con alguien. Habia iniciado una terapia. Ya hacia dos meses que habia empezado cuando se lo conté al
terapeuta, después de un largo discurso sobre el hecho de que no queria que se pusiera freudiano conmigo
porque yo sabia que eso era un problema de mi padre y no mio. Se lo conté resumidamente. No quise entrar
en detalles para que él no le diera demasiada importancia.

Mi terapeuta me escuchoé en silencio, y cuando hube acabado esperd. Después me dijo:

-¢,Sabe lo que hizo antes de contarme esa historia? Se abotoné la chaqueta hasta el cuello.

Tuve que reconocer que habia algo mas en el asunto que lo que saltaba a la vista. De manera que, después
de todos esos afios de negar que tuviera importancia, de repente me vi practicamente vomitando informacién.
Fue algo asi como destaparme. Comencé a hablar de ello con la gente. Mas concretamente, empecé a contarle
a la gente cosas de mi padre, porque no creo que en esos momentos yo me considerara parte del asunto. Me
estremezco al pensar a quiénes les habré contado la historia en esos dias. Gracias a Dios, por entonces era la
época hippie, y tal vez estaban borrachos y lo han olvidado.

Una cosa que me sorprendié fue que la tendencia de las personas a quienes les contaba la historia era
comenzar a odiar a mi padre. Eso a mi me parecia una reaccién extrema, porque al fin y al cabo mi padre tenia
otras facetas aparte de ésta, y creo que finalmente dejé de contarlo porque no queria tener que pasarme la
vida defendiéndolo.

Esa primera terapia a los weinte afios me sirvid porque me ayud6é a hacer frente a la informacion y a
reconocer que esa situacién podia haber tenido algin efecto en mi. La verdad es que sigo poniéndome muy
nerviosa y me asusto cuando un hombre me toca los pechos. En cierto modo tiendo a disociarme de ellos,
como si sélo fueran una palabra. Es como si los hombres tuvieran dedos de papel de lija. Me pregunto qué
responsabilidad le cabra a la situacion «papa en mi cama» en el hecho de que tenga 41 afios y esté sola. Feliz,
pero sola.

En ese tiempo conoci a muchas personas que estaban en terapia; muchas constantemente se enfadaban, y
a mi siempre me parecié que eso formaba parte de un proceso, y que la terapia no acababa sino cuando ya se
habia solucionado la rabia. Creo que hay personas que llevan mucha rabia dentro. Algunas no tienen
demasiado interés en trabajarla. Y también las hay que se esfuerzan por conseguir aguas mas tranquilas y una
mayor armonia. Yo pertenezco a esta segunda categoria.

Nunca habia pensado que el perdén fuera una accién. Siempre me habia parecido que era una evolucion,
gue con el tiempo la rabia se desvanece. No me imaginaba que fuera algo que uno puede crear; creia que soélo
tenia que esperar a que sucediera. Dadas estas ideas, es dificil explicar por qué asisti a una conferencia
vespertina titulada «Amor y perddn».

La meditacion «Amor y perdén» que hice acerca de mi padre requeria imaginarse en un lugar seguro. Yo
elegi Brace's Cove, que es una playa rocosa que queda a algo mas de un kilémetro de mi casa y donde yo
solia caminar a primera hora de la mafiana cuando me sentia especialmente bien. No es una playa para
bafiarse porque hay muchas rocas y trozos de madera a la deriva. Un afio el mar arroj6 una ballena alli.

La meditaciéon decia que yo debia invitar a mi padre a ese lugar seguro. Yo lo vi con sus 70 afos, sus dolores
en la espalda, los pies y las rodillas, viendo sélo con un ojo y caminando dificultosamente con un bastoén,
avanzando por esa pefiascosa playa para reunirse conmigo. Me senti sobrecogida por la seguridad de que ese
hombre me queria mas que a nada en el mundo y que haria todo lo que estuviera en su poder por ayudarme.
Lo que se me hizo claro fue que las palabras clave eran «en su poder». Su trato incestuoso y dominante
conmigo no estaba realmente en su poder.

También lo vi de otra forma. Teniendo esa clarisima conciencia de lo mucho que me amaba, pensé en cémo
habrian sido de fuertes esos «malos» sentimientos para que se hubieran impuesto a su amor por mi. En todos
los demés aspectos de mi infancia, siempre tuve la completa seguridad de su amor. Era capaz de todo por mi,
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de hacer cualquier sacrificio; me protegia de todo, a excepcién, por supuesto, de él mismo. No podia
protegerme de él mismo, ni de los oscuros impulsos que existian en él.

La meditacién es util también porque le da a uno y a la otra persona la oportunidad de decirse mutuamente
todo lo que es necesario decir. En mi caso, lo que yo necesitaba decir era precisamente lo que mi padre
necesitaba oir. Necesitaba decirle que, aunque no comprendo lo que le impulsaba, le perdono. Sé que de
alguna manera todo eso no tenia ninguna relaciéon con su amor por mi. No significaba que me quisiera menos.
El momento méas doloroso de la meditacion fue cuando le dije adids y tuve que observar cémo se alejaba,
tropezando por la arena en un lugar que para él era totalmente desconocido e incémodo, pero haciéndolo sin
vacilar porque me quiere muchisimo.

Pensamiento para el dia

Soy responsable de lo que veo en mi y en los demas.

7. PERDONAR A LA PAREJA.

Una relacién esencial en la que hay un compromiso es como un molino de piedra: o te muele o te pule; cual
de estas dos cosas haga, depende en Ultimo término de uno mismo. Es util reflexionar sobre esto a la luz de la
sabiduria de Confucio: «Sin friccion no se puede pulir la piedra preciosa; sin adversidades no se puede
perfeccionar un hombre».

Ninguna relacion adulta promete més fricciones ni ofrece tantas situaciones dificiles como la relacién intima
del matrimonio. (Uso la palabra «matrimonio» para referirme a cualquier relacién intima en que haya
convivencia y compromiso.) A diferencia de lo que ocurre en muchas otras relaciones, en el matrimonio nos
enfrentamos cada dia con las necesidades, los deseos y las expectativas de la otra persona.

En un matrimonio en el que no hay perdén puede haber muchisimo dolor emocional, porque sin el perdén
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.

Nada inspira mas amor y comprension que la actitud y la disposicién a perdonar, e independientemente de si
esas dos personas continlan juntas para siempre 0 se separan para ir cada cual por su propio camino, al
perdonar se da vida al objetivo principal del perdén en wa relacién: establecer un compromiso personal con la
verdad y con un respeto y una paz auténticos.

Modelos de relaciones: imagenes del amor.

Son relativamente escasos los modelos de relaciones intimas 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 relacion en la que uno entrara con un alto grado de conciencia y capacidad de eleccion. 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 realizacion personal de cada conyuge
y la profundizacion de la relacion en el amor y la intimidad emocional no tenian mucho que ver con la funcién 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. Estd atascada en la adolescencia. Las telenovelas, las revistas del corazén, la prensa
sensacionalista, las novelas de intriga y pasion y las peliculas de Hollywood rara vez describen el «verdadero
amor» como algo mas que conseguir la pareja perfecta y satisfacer el deseo sexual.

El perdén 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
perdon 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 perddn enciende la disposicion a comprometerse y a trabajar con lo que
surja en la relacién, porque ros capacita para relacionarnos con una persona, no con un ideal romantico. El
perdon es el material de que estan hechas las grandes relaciones.

Asi describia una clienta su matrimonio y su curacién mediante el perdon: «Los primeros diez afios de mi
matrimonio los pasé intentando que Steven se ajustara a mi imagen de marido. Me pasaba la vida enfadada
con él por no corresponder a mis ideales. Los ultimos afios de matrimonio los he pasado descubriendo quién es
en realidad y enamorandome de él otra vez».

Culturalmente, s6lo se ha considerado un pequefio aspecto del significado y las posibilidades del matrimonio
y el amor que lo consagra. En su libro We: Understanding the Psychology of Romantic Love [Nosotros:
Comprensién de la psicologia del amor romantico], Robert Johnson 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
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otro sea siempre el principe guapo y fuerte o la princesa hermosa y perfecta. Si nos dejamos engafiar por esta
fantasia, esperamos que continde para siempre la pasién romantica y se nos acaba la comprensiéon cuando no
dura. Esta imagen estatica nos leva a entrever una cierta transitoriedad en las relaciones, pero inevitablemente
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 wuna 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.»

Curacion del pasado: preparacion del escenario para una relacién amorosa en el presente.

Mientras no sanemos nuestra relacion 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 mas
propensos a maltratar a sus hijos que aquellos que no lo fueron. Es importante que comprendamos la dindmica
familiar y reconozcamos con compasién 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 o0 enfadados, o queda todavia algun otro conflicto pendiente con nuestra familia de
origen, es necesario dar prioridad a la curaciéon de esas relaciones. Cuando el trabajo de perdonar a los padres
y hermanos se ha completado o es un tema en lo que se esta trabajando, esto influira positivamente en la
relacion 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 nifilo 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: «jOcUpate de mi! Haz lo que necesito
cuando te lo pido (aunque tengas que dejar de lado tus propias necesidades para hacerlo). Sé la mama o el
papa que nunca tuve». Ademas 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 autocuracién son
necesarias.

Cada persona lleva a la relacién 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 de 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.

Larabiay el resentimiento en el matrimonio.

Con frecuencia, los matrimonios son campos de batalla en los que podemos ver los negativos efectos de la
rabia y el rencor, a la vez que los efectos transformadores del perdon. 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 relacién y entonces suelen
instalarse la desilusién, el resentimiento y la confusién. 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 o
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 atraccién, 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 relaciéon con él: seguro que la friccion va a generar calor. Y ese calor puede ser
el catalizador de la curacién y del descubrimiento y la realizacion del Yo.

¢, Como utilizar el calor para crecer en una relaciéon en la que hay muchos resentimientos?

Hay que estar dispuesto a perdonar.

La disposicion a perdonar.
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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.

Pausay reflexion

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

« El rencor que guardas, ¢es una manera de demostrar que «tienes razén»?

« El enfado al que te aferras, ¢es una forma de controlar la situacion?

» ¢ Es una manera de mantener una cierta ilusién de control?

* ¢ Es el enfado una forma de evitar la intimidad?

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

« ¢ Es una forma de hacerte oir?

* ¢ Es una manera de aferrarte o de soltarte?

* ¢Es una forma de castigar y desquitarte?

* ¢ Es una manera de insistir en que el problema no es tuyo sino de tu pareja?

» ¢Es una forma de hacer que la vida continte tal como esta y evitar la claridad que podria
proporcionar un cambio que temes?

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
gue sientes en estos momentos. Pero ten presente que seguir con el enfado a la larga sera agotador. Aun
cuando el perdén sea lo dltimo que te pase por la cabeza, acepta entreabrir un poquitin la puerta del perdén,
consciente de que en todo momento tienes la oportunidad de volver a optar por perdonar.

En el capitulo 1 vimos como se puede manifestar el hecho de perdonar (0 de no hacerlo) en el trabajo.
Veamos ahora algunas posibilidades de cémo pueden actuar en un matrimonio las dinamicas de la rabia, el
rencor o el perdon.

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 reaccion de la pareja podria ser:

a) Abandonar el temor y bajar las defensas (suponiendo que haya miedo y la actitud sea defensiva), 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 perddn por estar bajo el completo dominio del miedo y a la defensiva.
En este caso, es posible continuar con la relacién con una paz y una perspectiva mayores o elegir perdonar
pero decidiendo a la vez no seguir manteniendo la relacién.

Como he dicho anteriormente, perdonar no supone que pasemos por alto los comportamientos o dinamicas
que realmente nos resultan inaceptables. Perdonar implica hablar francamente de esos problemas y, 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
continten 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 tu relacion de pareja, tomate algun tiempo para examinar en profundidad cuales
son los verdaderos problemas, cuédles son los sentimientos que se ocultan bajo tu rabia, y qué cosas son
aceptables e inaceptables para ti. Vuelve al ejercicio «Descubrir la verdad» del capitulo 5 y piensa en ti y en tu
pareja al completar las frases.

Sé amable contigo mientras lo haces. Hay que tener valor para reconocer los sentimientos y verdades mas
profundos. Val6rate por tener la valentia de hacerlo.

También témate algun tiempo para realizar de nuevo la visualizacién «Amor y perddn» del capitulo 6 (pags.
116-117). Esta vez hazla pensando en tu pareja. Reconocer y comunicar la verdad de la propia experiencia,
dejar de lado las criticas y escuchar la sincera experiencia de tu pareja, aunque sélo sea en tu imaginacion,
puede abrir significativamente tu corazén y tu mente.

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 piensas 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
resultara muy atil buscarte un tiempo cada dia para reflexionar sobre su Yo, su «luz».

41



Pausay reflexion

Cierra los ojos. Haz unas cuantas respiraciones profundas de relajacion 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 més alla de su personalidad, su
apariencia fisica, sus subpersonalidades y sus temores. Ve su luz, su integridad y su inocencia
esencial. Abre tu corazén... no te refrenes.

Aun cuando uno no esté enfadado con su pareja, es muy Util y sanador hacer este ejercicio regularmente,
como expresion del deseo de paz interior y de crear una relacién amorosa. Relacionarse de ese modo siempre
favorece la ternura, la seguridad y la comunicacién en el nivel mas profundo.

La comunicacién mas efectiva es una consecuencia de la buena disposicion a recordar esta realidad del Yo
esencial del otro. Si dentes que te falta algo y tienes necesidad de comunicarte para resolver un problema
determinado, habla desde tu Yo al de tu pareja. Dile toda la verdad de tu experiencia. Comunicale tus
percepciones; recondcelas como propias. Comunica tus sentimientos, siempre manteniendo el corazén abierto.
Si tienes miedo, dile eso al compasivo Yo de tu pareja. Si sientes frustracion, asume la responsabilidad de lo
que deseas, de lo que temes, de lo que necesitas... y no dudes en comunicarselo a tu pareja, de Yo a Yo. Si
sientes algo apasionadamente, dilo, pero diselo a su Yo. Mantén abiertas las lineas de comunicacién.

Perdén e infidelidad.

La infidelidad sexual suele ser una de las experiencias mas dolorosas y destructivas que ocurren en una
relacibn mondégama. (Llamo nfidelidad sexual a la relacion sexual extraconyugal que se tiene en secreto y a
escondidas del conyuge.) Esta ruptura de la confianza destruye la intimidad de la pareja, porque no puede
haber intimidad cuando hay mentiras y secretos. El descubrimiento de éstos normalmente conduce a una crisis,
y muchas personas traicionadas contintan sintiendo rencor durante toda la vida.

Las consecuencias de afrontar la verdad de lo ocurrido pueden llevarnos a abrir la puerta a los abogados
para el divorcio o a abrirla, unto con nuestra pareja, a una relacién mas intima y sincera que la que teniamos
hasta ese momento. Yo recomiendo encarecidamente buscar el apoyo de un consejero matrimonial para que
ayude a tratar los problemas que se dan en esa situacion. Si hay un compromiso mutuo para restablecer y
recuperar la relacién, es posible hacerlo... y se debe trabajar para lograrlo.

Restablecer la confianza exige honestidad. Requiere mirar con sinceridad la relacién y los sentimientos y
verdades de cada miembro de la pareja. Por parte del que tuvo la aventura exige disposicién para reconocer
gue es responsable de su comportamiento y a aclarar su compromiso. El doctor Frank Pittman, autor de Private
Lies: Infidelity and the Betrayal of Intimacy [Mentiras intimas: La infidelidad vy la traicion de la intimidad], escribe:
«El problema no es de emocién sino de eleccion: si se ha abandonado o no el compromiso del matrimonio».
Para restablecer la confianza es preciso explorar las propias motivaciones y tratar de comprenderlas. Para que
la relacion realmente sane, la persona que ha tenido la aventura habrd de estar presente y escuchar la rabia, la
cOlera, el dolor y los temores de su pareja.

En un articulo dirigido a los hombres, sobre el hecho de confesar su infidelidad a su esposa, Pittman escribe:
«Ella va a necesitar expresar su rabia y su dolor. [...] Su enfado es una parte necesaria en el proceso de
reparacion. Acepte la rabia. Se la ha ganado. Bajo ella hay un gran dolor, el miedo de perderlo a usted,
temores con respecto a su propia incapacidad e inquietudes sobre como pudo haber sido tan ciega para no
darse cuenta antes de la aventura. Est4 asustada. [...] Tiene miedo de volver a confiar en usted. Se siente
desgarrada entre el deseo de que usted la consuele y el deseo de ser ella misma, independiente de usted, y de
no volverlo a ver jamas. Ella necesita sentir y pasar por todos esos sentimientos, y eso lleva un tiempo. No
intente acortarlo».

Con sinceridad y una auténtica disposicién a volver a comprometerse en la relaciéon y a trabajar con los
problemas, la relacién puede hacerse con el tiempo mas fuerte e intima que nunca.

Historia de Joyce.

Durante un tiempo habia tenido el presentimiento de que habia algo entre Ted y Ann, una mujer que
trabajaba con él. Una noche Ann llamé a casa para decir de manera algo espectacular que se iba a quitar la
vida. Mi primera reaccién fue tratar de tranquilizar a Ted.

-No te preocupes -le dije-. Todo ira bien. Llama a su marido. Es asunto suyo, es su responsabilidad.

Le pregunté si estaba liado con Anny él lo negé.

-No, no estoy enredado con ella.
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En el momento en que él lo negaba, algo resond en mi cabeza; recordé una historia de mi madre y mi padre,
acerca de un romance de mi padre con otra mujer y cémo ella lo tranquilizaba cuando tuvo una crisis con esa
mujer. «Vamos -pensé-, tes que estas haciendo lo mismo que tu madre? ¢, Cémo puedes ser tan ingenua?»

Cuando comprendi que Ted habia estado liado con Ann me senti como si me hubieran dado un golpe en el
estomago. Me pareci6 que me desplomaba y me agarré a algo para no caer. Tuve una sensacion de
admiracion, no en el sentido positivo, sino en el de duda: «Dios mio, ¢quién es este hombre? No me lo creo.
¢,Cémo pudo hacerlo? ¢COmo ha sido capaz de liarse con esa mujer?».

Lo primero que pensé una vez @sada la oleada inicial de sentimientos fue: «Esto no tiene nada que ver
conmigo». Era como una cosa de locos. Yo acababa de terminar una terapia y me sentia amorosa y bien
dispuesta hacia Ted. Me lo imaginaba como un nuevo comienzo. Se acercaba nuestro 25 aniversario de boda.
Me sentia entusiasmada con la vida. En unos pocos minutos la alegria fue reemplazada por la sensacion de
haber sido profundamente traicionada.

Al principio él no queria hablar del asunto. Yo me enfureci. Recuerdo que me sentaba en mi oficina
sintiéndome tan herida que no podia concentrarme en el trabajo. ¢(Cémo podia ser capaz de trabajar? Les
conté el asunto a algunos amigos nuestros, de la manera mas confidencial: la reaccién de los hombres fue
echarse a reir. Estoy segura de que se trataba de una risa nerviosa, pero en esos momentos fue humillante.
Me senti injuriada, dolida, vulnerable. Me senti destrozada. Realmente destrozada.

Mis hijas no sabian nada de lo ocurrido y yo deseaba gritarlo a los cuatro vientos, desde los tejados.

Me preguntaba: «¢Por qué me quedo?». Pero yo tenia esa actitud de que hay que solucionar las cosas.
Ademas habia hecho esa enorme inversion durante 25 afios.

Ted puso fin a su aventura y las cosas continuaron bien en la superficie, pero la intimidad ya no era la misma.
La relacion tardé afios en sanar. Yo llevé conmigo la rabia durante mucho tiempo, unos siete afios. Todo me
parecia una farsa cuando estdbamos con otras personas. Creia que no me importaba, pero lo que hacia era
enmascarar una gran cantidad de preocupacion y muchisimo carifio.

Dos afios después de ese incidente con Ann, inicié una terapia. Un afio después Ted y yo comenzamos a
asistir a una terapia de grupo para parejas y a otra individual para parejas. Yo me sentia furiosa. Toda la rabia
gue habia sentido contra mi padre se sumaba a ésta. Creo que llevaba conmigo 15 o 16 afios de viejos
sentimientos por la relacion de mis padres. Comencé a darme cuenta de que habia mucho mas que lo que
afloraba a la superficie. En esto habian intervenido todo tipo de cosas. Habia llevado a mi matrimonio una idea
basada en lo que yo habia conocido, en lo que habia sido el matrimonio de mis padres. Habia dejado muchas
cosas en manos de Ted. Creo que tenia miedo de mi propio poder. En cierto modo me parecia que una mujer
poderosa es agresiva y poco femenina, y eso me daba miedo. Comprendi que al someterme no habia sido fiel
a mi misma. Sentia rabia contra mi por haberme desorientado y haber seguido ese camino. No habia dado a
conocer mis necesidades. No era yo. No me prestaba atencibn a mi misma. Comencé a comunicarme
conmigo, a conocer lo que realmente me importaba y a ser yo misma.

Durante afios Ted se limité a sentarse en la terapia sin decir demasiado sobre nada. En el grupo de parejas
sblo hacia los movimientos. Yo me enfadaba e inquietaba, porque eso era lo mismo que hacia en su vida.
«Esto es ridiculo -pensaba yo-; este matrimonio es hueco.» Finalmente, me senti dispuesta a marcharme. Al
mirar hacia atrds, pienso que tenia que estar dispuesta a marcharme. En lugar de sentirse cada uno retenido
por el otro, los dos teniamos que desear verdaderamente continuar la relacion para que algo sucediera. En ese
momento comenzaron a cambiar de verdad las cosas.

En la terapia hicimos un ejercicio que consistia en abrir el corazon mirdndonos a los ojos. Alli nos sentamos
mirandonos a los ojos. Yo abri mi corazén tratando de ver qué sentia exacta mente por ese hombre. Una de las
cosas que surgieron una y otra vez fue que yo siempre habia pensado que en Ted habia una esencia, lo que
yo lamo esencia. Habia algo debajo que me retenia alli. Comprendi que todas esas cosas que le habian
impuesto cuando crecia lo habian hundido. Todos los «no» que le imponia su familia, en la que no habia
alegria. En el interior de Ted habia una enorme capacidad para la vida y la alegria. Tenia un maravilloso y
agudo sentido del humor. Lo que me habia hundido a mi era la necesidad de ser una «buena chica». Algo se
produjo en ese ejercicio. Algo ocurrié y de alli en adelante las cosas fueron diferentes. Parece estlpido, pero es
verdad. Yo senti el amor que salia de mi y algo que salia de él. Me llegaron fuertes sefiales de que esa
persona de verdad me amaba. Puede que fuera asi antes y yo no lo habia notado. Algo san6 y los dos
estdbamos mas accesibles mutuamente. Ted continda en terapia. Durante afios lo hizo para salvar la relacion.
Ahora lo hace por si mismo. Hemos compartido muchisimo dolor, pero valié la pena pasar por todo ese dolor
por lo que ahora compartimos.

En estos momentos su aventura es un problema muerto. Esta en el pasado. Sin embargo, si bien no esta
viva en nuestra relacion, cémo ocurridé queda en cierto modo en el misterio. Pero esta bien dejar que sea un
misterio, porque ha habido maduraciéon. Yo tiendo a desear que todo esté primorosamente envuelto en un
paquetito. Ahora puedo vivir sin que los cabos estén tan cuidadosamente atados y ser sin embargo capaz de
abrir mi corazén.

En muchas relaciones, la aventura extraconyugal no es el problema sino el simbolo manifiesto de muchos
problemas que ya existian en la relacién. En el caso de Ted y Joyce, la aventura les sirvi6 para sacar a la
superficie conductas negadoras de vida que habia en ellos mismos y en su relacién. Como estuvieron
dispuestos a afrontar con valentia y perseverancia su sufrimiento y la conspiracion de negacién en su
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matrimonio, aprendieron a ser sinceros consigo mismos y a atender y preocuparse del otro. Ahora, ya pasados
los sesenta afios, Joyce y Ted son grandes amigos. Tienen una relacién amorosa viva e intima.

Es posible que, a diferencia de Joyce, una persona no haya tenido nunca la oportunidad de trabajar sus
sentimientos en el contexto de su relacion. Aun cuando su pareja esté presente fisicamente, tal vez no es
capaz de prestarle atencién, escuchar o presenciar el dolor y la rabia producidos por la infidelidad. Cuando el
cOnyuge no quiere 0 no esta dispuesto a trabajar con los problemas que condujeron a la infidelidad, esto puede
considerarse otro abandono, quiz4 demasiado grande para seguir con la relacién. Puede ser que la rabia sea el
impulso que se necesita para efectuar un cambio. Respetemos nuestros sentimientos. Tenemos derecho a
sentir de la manera que sentimos.

Pero a medida que pasa el tiempo, pensemos que sin el perdén estaremos siempre atados a la relacién. Sin
el perdén continuaremos con el sufrimiento y la rabia, con el corazon muerto para el amor. Sélo mediante el
perddn recuperaremos la capacidad de amar y sentirnos vivos de nuevo.

Cuando el matrimonio llega a su fin.

Con frecuencia, cuando un matrimonio fracasa, uno de los conyuges pierde la fe en el otro y en lo que éste
es o puede llegar a ser. Entonces podria resultarle mas facil a ese cényuge no perdonar, pensar que el otro es
un estapido o un canalla, endurecer el corazén, distanciarse y continuar con su vida. Cuando se perdona, las
experiencias posibles son mayores. Es probable que al ir quitando las capas de sentimientos se deje al
descubierto el amor y el deseo de ser amado. En algunas relaciones es posible abrirse al perdén después de
haber decidido separarse y seguir cada cual su propio camino. En estas ocasiones puede resultar
particularmente doloroso abrirse a la verdad de este amor. Cuando el coraz6n estd abierto se siente mas
tristeza, desilusion o aflicciébn 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 experimentan
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 separacién, es esencial sanarse a uno mismo y sanar la
relacion mediante el perdén para resolver los sentimientos y continuar con la propia vida.

Historia de Patricia.

Hace unos siete afios Jeff, mi marido, se enamoré de otra mujer y se fue a vivir con ella dejandome con dos
nifos pequefos. Me senti méas asustada y furiosa de lo que jamas me habia sentido en la vida. Durante los seis
meses siguientes a su marcha me vi consumida por sentimientos asesinos hacia Jeff y Karen, su nueva
compafiera. Toda mi vida giraba en torno al hecho de ser una victima del divorcio. Siempre que Jeff venia a
casa a ver a los nifios, tan pronto como escuchaba el timbre, me inundaban sentimientos conflictivos. Lo odiaba
y sin embargo deseaba que volviera a mi.

Finalmente, desesperada, y con el fin de apaciguar mis sentimientos, intenté poner en practica algunas
enseflanzas de Un curso de milagros, ese libro que ensefia el perdén. Me desperté particularmente la
curiosidad una leccion que nos dice que tratemos de ver con otros 0jos a las personas que conocemos,
dejando de lado toda la carga del pasado.

Ideé un plan. Por las noches me ejercitaba en ver a Jeff en mi imaginacion de una manera nueva. Al dia
siguiente, cuando sonaba el timbre, bajaba las escaleras, miraba la puerta y me decia: «Estoy decidida a ver
las cosas de manera diferente». Después abria la puerta y trataba de estar presente en el momento. Cuando él
decia «Hola», yo intentaba limitarme a contestar «Hola», en lugar de decir algo antipatico como: «LY te atreves
a decir "hola" después de lo que me has hecho?».

Me llevé mucho tiempo pero dio resultado. Llegé el momento en que realmente logré verlo de otra manera.
Los dias en que conseguia abrir la puerta y verlo sin recordar las cosas desagradables, me sorprendia
sintiendo verdadera compasion por él. Me parecia triste que tuviera que venir a llamar a la puerta para poder
ver a sus propios hijos. No vivia con ellos, ni siquiera tenia llave de la casa. Y cada vez que deseaba ver a sus
hijos tenia que enfrentarse conmigo, una persona que probablemente le iba a chillar. Eso debia de ser una
pesada carga para él.

Continué con la practica del perdén y poco a poco fui capaz de comprender que Jeff s6lo era una persona
que iba por la vida igual que todo el mundo. Su principal objetivo en la vida no era destrozarme. Se trataba
sencillamente de que no habia sido feliz en su matrimonio conmigo y deseaba estar con otra persona. Cuando
comencé a ver esto con mas claridad, empecé también a ver la parte que me tocaba en la ruptura de nuestro
matrimonio. Jeff solia decirme: «Siempre te quise, pero tU nunca mostraste demasiado interés por mi». Yo
siempre habia negado eso con vehemencia, pero cuando comencé a verlo s6lo como una persona que vivia su
vida, pude ver también que en realidad nunca habia estado muy enamorada de él y que, la verdad, tampoco
estabamos muy hechos el uno para el otro. Esos eran mis sentimientos incluso cuando nos casamos, pero no
habia estado dispuesta a reconocerlo.

Lo que me hizo mas dificil dejar marchar la rabia y perdonar a Jeff fue tener que aceptar lo que sucedia en mi
vida. Creo que eso muchas personas divorciadas no lo hacen nunca, de manera que se quedan en el mismo
sitio como si todo hubiera sucedido ayer. Aunque me llevd mucho tiempo, me siento liberada por haber sido
capaz de perdonar.

La amistad en el matrimonio.



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 perdén, crece nuestra capacidad para la amistad, que se convierte en
el cimiento seguro de la relaciéon. Habra ocasiones en el matrimonio en que uno de los conyuges esta dispuesto
a continuar siendo amigo aun en el caso de que no obtenga mucha respuesta por parte del otro, porque esta
comprometido de corazén. Para favorecer y conservar la paz que ofrece el perddn, es necesario, en Ultimo
término, esforzarse e intentarlo sin esperar la recompensa de la reaccion del otro.

Sin perddén no hay amistad, y sin amistad no hay verdadera vida conyugal. S6lo 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.

Pausa y reflexion

« ¢ Consientes en favorecer el desarrollo de tu pareja aunque te pueda causar cierta ansiedad?

« ¢ Quieres esforzarte por ser paciente y aceptar las diferencias que hay entre vosotros?

* ¢Quieres ofrecer respuestas y observaciones sinceras, sin criticas ni acusaciones?

» ¢Consientes en respetar y honrar las necesidades de tu pareja aunque sean diferentes de las
tuyas?

Observa y toma conciencia de tus respuestas con amabilidad y sin juzgar.

Aunque ambos miembros de la pareja estén muy dispuestos a perdonar, surgirdn enfados de cuando en
cuando. Es necesario y sano para cualquier relacién 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 0 negar sus sentimientos para
ser amado y aceptado. 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 situacién, 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 perdén 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 son una misma cosa. Es permitirnos
experimentar la alegria de la amistad y la plenitud de una auténtica comunicacioén. Es darnos la paz, porque al
tenerla podemos compartirla y ensefiar a nuestro 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.

Pensamiento para el dia

He decidido ver las cosas de manera diferente.

8. PERDONAR A LOS HIJOS.

Cuando no se han tenido hijos o 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 tienen 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 Uutil
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enfadarse con un hijo; sirve para descargar la ansiedad y para ensefiar al nifio las consecuencias de su
comportamiento. Si una nifia de seis afios se va al otro extremo de la playa cuando se ha llegado a un acuerdo
y se le ha avertido que se mantenga cerca, el enfado le expresara de un modo claro y apropiado el riesgo de
desobedecer las normas. En estos casos, enfadarse no es necesariamente negativo.

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 atencién 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
gue su conducta es inaceptable y él es una mala persona. En su libro When Anger Hurts: Quieting the Storm
Within [Cuando duele la rabia: Cémo calmar la tormenta interior], Matthew McKay, Peter D. Rogers y Judith
McKay observan: «El comportamiento de los nifios tiene sélo una motivacién: 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
situacién concreta, sino que crea un modelo de comportamiento para el nifio, que observard cémo s puede
tratar el conflicto y la tension de manera franca, justa y sin castigos. En este caso, el perdén es la disposicion a
considerar la actuacion disonante y/o la actitud cerrada del nifio como una expresién de su temor y por lo tanto
como una peticion ce 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 corazon abierto mientras se establecen los limites o 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 0 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: «Deberia haber tenido mas paciencia»,
«Deberia haberles dedicado mas tiempo», «Podria haber hecho eso de otra manera. Me siento culpable de...».
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 préoxima vez podemos actuar de manera distinta.
La disposicién a ser amables con nosotros mismos y a perdonarnos nos resultara muy Util para ser cada vez
mas el progenitor que deseamos ser.

Habra muchas veces en que la experiencia de ser padres nos resulte agradable y facil. Pero también habra
otras en que nos parecera que el comportamiento afectuoso es muy dificil y nos exige una enorme claridad y
energia interior. Si en estos momentos sientes temor, tienes dificultades en algunos aspectos de la paternidad
o la maternidad, y te parece que te vendria bien algin apoyo adicional, tal vez te seria util buscar
asesoramiento. Hay métodos muy buenos, como el PET (Parent Effectiveness Training). En muchas
comunidades hay grupos de apoyo para padres. Existen numerosos libros y seminarios que ensefian cémo
comunicarse de un modo efectivo y cdmo mantener relaciones sanas y afectuosas.

A medida que nuestra cultura va tomando mas conciencia, es cada vez mayor el nimero de personas que,
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
simultaneamente 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 intencion
consciente de ser amorosa en su papel de progenitor, es propensa a repetir en la relaciéon con sus hijos las
dinamicas que se dieron en la relacion con sus padres. Aunque tengas la intencién 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.

Los asuntos inconclusos de tus relaciones adultas también pueden influir mucho en tu capacidad de tener
una relacion afectuosa y abierta con tus hijos. Tal vez necesites perdonar a uno de tus hijos por parecerse a tu
ex clnyuge, o por parecerse a ti. Muchos padres se enfurecen con sus hijos cuando éstos repiten sus propias
palabras y conductas.

Perdén y autoestima: ensefarlos a los hijos.

Otro aspecto del perddn se expresa en la disposicidon a ver y reconocer el Yo esencial del hijo, incluso
cuando las circunstancias son pacificas. Pau Casals lo resume muy bien:

¢Cuando les van a ensefiar en la escuela a nuestros hijos lo que son? Deberiamos decirle a cada uno:
«¢,Sabes lo que eres? Eres una maravilla. Eres unico. En todo el mundo no hay ningln otro nifio exactamente
igual que td. Durante los millones de afios que han pasado, jamas ha habido otro nifio como td. Mira tu cuerpo,
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iqué maravillal jTus piernas, tus brazos, tus habiles dedos, la forma en que te mueves! Puedes ser un
Shakespeare, un Miguel Angel, un Beethoven. Tienes capacidad para todo. Si, eres una maravilla».

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 perdon 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 niflos 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 sensaciéon de carencia o
deficiencia interior. De esta manera nuestros hijos se ven privados de la relacion esencial de respeto y
confianza necesaria para que se quieran a si mismos y se vean de una forma positiva.

Te quiero cuando...

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 misiobn 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 hacer depender la valia del nifio de éxitos externos tiene
el efecto contrario, produciendo sentimientos de incapacidad, de temor y de culpa. Cuando una relacién esta
mas basada en el control que en el respeto, en la critica mas que en el amor, en la proyeccion mas que en el
reconocimiento de la valia innata del nifio, las buenas intenciones pueden hacer muy mal servicio tanto a los
padres como al hijo, y la consecuencia es una generacién neurética, 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 persecucion de la perfeccion.
En su libro The Drama of the Gifted Child [El drama del nifio dotado], Alice Miller expresa con mucha claridad
cémo el hecho de alimentar el «yo ejecutante» del nifio en lugar de alimentar su «yo esencial» tiende a llevarlo
a la depresion o a la ostentacién cuando se hace mayor. Todo nifio necesita escuchar y sentir: «Te quiero
siempre, pase lo que pase».

El mensaje «Te quiero cuando...» incluye otras condiciones, que pueden ser evidentes o implicitas: «Te
quiero... cuando te portas como a mi me gusta... cuando no haces ruido... cuando cumples... cuando miras
hacia donde quiero que mires... mientras no pongas en duda mi autoridad... mientras no reveles a nadie los
secretos familiares...», e innumerables variantes de estos temas.

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 diquetas son frases que suelen decirse debido a la frustracién, 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 o 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
aceptara como la verdad. Aunque estos juicios no se expresen en publico, se comunican en voz alta y con
claridad.

Pausa y reflexion

Piensa en algin nifio con d que te relacionas, al que ensefias, entrenas, cuidas, etcétera (si
no actualmente, en el pasado). ldentifica todos los juicios que haces o has hecho de ese nifio...
Piensa si los consideras un hecho inamovible con respecto al nifio... Reflexiona sobre ello.
Abandona tus ideas preconcebidas y ve y reconoce el Yo esencial que se esconde detras de
su estado de animo o de sus rasgos de personalidad transitorios.
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En la primera infancia comienza a desarrollarse el sentido del yo o ego. Entonces, cuantos mas sean los
juicios, cuanto mas condicional sea el amor o mas controladora la relaciéon, 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.

Visualizacion: Perdonar a un nifio.

Ahora te invito a participar en un viaje interior para perdonar a un nifio. Como en todas las visualizaciones,
ésta serd mas efectiva si te la lee una persona amiga o la grabas antes en una cinta y la pones ahora para
escucharla.

Instélate con comodidad y haz unas cuantas respiraciones profundas de relajacion. Siente como se te relajan
los musculos... todo el cuerpo se relaja... Todas las preocupaciones se marchan... Con cada respiracion te
sientes cada vez mas en calma, en paz...

Ahora piensa en un nifio al que te gustaria perdonar. Puede ser que te hayas enfadado con él, o tal vez no
sea asi y desees compartir y afirmar un amor ain mayor con este nifio (quiza tu propio nifio interior). Mira y ve
la luz que hay en su interior. Imaginate que ese nifilo es muy sabio, radiante y carifioso. Durante unos
momentos reflexiona sobre la realidad de ese Yo...

Imaginate ahora que de hecho estas en compafiia de ese nifio. Podéis estar al aire libre, o dentro de la casa
en un lugar agradable. Lo saludas con verdadero carifio y una actitud acogedora. Te encanta verlo. Siente la
alegria de perdonarlo de una manera nueva.

Permite que se marchen el temor, los juicios, la rabia y los sentimientos de culpabilidad del pasado. Ve en
ese nifio un regalo en tu vida. Imagina que estabais destinados a encontraros con el fin de compartir amor...
Ahora ves que al comprender quién es ese nifio le puedes ser Util, asi como el te puede ser Util a ti en esta
nueva comprension. Al mirarlo con los ojos interiores ves la radiante luz que hay en él... Ves su dulzura, su
forma especial de ser. Imagina vuestra conversacion manteniendo esta vision... Das y recibes amor. Haces
saber a ese nifio lo digno de amor, hermoso y especial que es.

En tu corazén haces la promesa de recordar a este nifio (y a todos los nifios) como la maravilla que es, como
la luz del mundo... Imagina que te prometes crecer interiormente en paz para poder experimentar la paz de
manera mas constante y compartirla con este nifio y con los demas...

Ahora ves de nuevo la luz eterna que hay en ese nifio. Quedandote con esa visién, abre los ojos cuando
sientas que ha llegado el momento.

Los hijos adolescentes.

Aunque tus hijos 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
gue sean mas razonables y maduren.

Abby, la hija de una vecina, tiene 14 afios. Con frecuencia desafia a sus padres. Aunque es muy inteligente,
no le van bien los estudios. Haraganea con chicos que se meten en dificultades. Tiene relaciones sexuales, va
a fiestas y ha llegado a casa con olor a alcohol. Sus padres le han explicado con toda claridad qué es para
ellos un comportamiento aceptable y qué no. En muchas ocasiones le han prohibido salir, encerrandola en
casa. Han probado todo lo que saben para hacerla entrar en razén y conseguir que cambie de conducta y de
actitud, pero ella continla comportandose de manera irresponsable y rebelde. Sus padres suelen enfadarse y
le expresan su enfado, pero también tratan de ver mas alla de la situacion presente.

La madre de Abby, que ha asistido a seminarios sobre el perddn, dice:

La idea de ver la luz de la lampara y no s6lo la pantalla me ha sido realmente util. Me imagino que el cuerpo
de Abby es una neblina y que dentro de ella veo una luz. A veces pienso que esa luz es su alma. Su
comportamiento no es lo que a mi me gustaria que fuese, pero su comportamiento no es ella. Me ayuda
separar su bondad innata de su conducta. Tengo que recordarme eso a cada momento, porque no es algo que
venga automdticamente. Tengo que repetirmelo una y otra vez, momento a momento. - También tengo que
perdonarme a mi misma continuamente por perderla de vista a veces, por ser humana, por no haberla atendido
y estado con ella de la manera que ahora, al mirar hacia atras, deseo que hubiera sido. Aqui interviene el
perddn e impide que aumente la rabia. Hace de ella un gramo de arena en lugar de hacer una montafa.

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 sélo 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».
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Si bien el perdén 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 aotra
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 supondra
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 o la pasividad por parte de los padres.

Ademas de establecer firmes directrices, los padres de Abby también insistieron en una terapia individual
para la chica y una terapia familiar. La trapia 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 o
proporcionan poca 0 ninguna estructura, o estan pasando por un periodo de tension 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 sensaciéon de «estamos
en esto juntos», en lugar de limitarse a achacar toda la culpa al hijo.

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.

Dan fue educado en un hogar muy catélico. Estudié en colegios parroquiales y se gradud en una universidad
catblica. Su padre trabajé muchisimo e hizo sacrificios para pagarle la educacién, dando a su hijo la
oportunidad que él no tuvo de «salir adelante». Después de terminar sus estudios con un titulo en ciencias
politicas y derecho consuetudinario, Dan decidi6 hacerse escultor. Se buscd trabajos que le permitieran
subsistir para poder dedicar su tiempo a la escultura. Su padre se sinti6 ofendido, dolido, furioso y
desilusionado. No podia comprender que Dan hubiera «tirado» su educacién.

«Marginarse» de la corriente principal, casarse con alguien de otra religion o con una persona «no
conveniente», ser homosexual, tomar una decision profesional particular e irse de casa, son las causas mas
comunes del resentimiento crénico de los padres hacia su hijo o hija adultos. Los motivos de ese resentimiento
son infinitos, pero el problema subyacente suele reducirse a la frustracién de los padres que no ven cumplidas
sus expectativas. Las convicciones sobre lo que es correcto e incorrecto estan muy arraigadas. Cuando los
padres tienen un concepto fijo e inflexible sobre el estilo de vida «correcto» para su hijo, es inevitable que haya
rabia y resentimiento cuando éste se desvia del camino que le han trazado. Los padres que insisten en cudl ha
de ser la profesion o la eleccion de pareja de su hijo o hija, suelen proyectar de esta manera sus temores y sus
ambiciones no realizadas. Cuando rechazan la eleccidn de su hijo adulto, el mensaje es claro: «Fiate de mi, no
de ti. Yo sé mas que tu». 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 opcion 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 afliccién y la pérdida que se sienten
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.

El hijo disminuido.

Todos los padres desean hijos sanos y bien adaptados, de manera que muchas veces los hijos disminuidos,
con una incapacidad fisica, de aprendizaje o emocional, o que tienen alguna enfermedad crénica, frustran las
esperanzas y expectativas de los padres. En lugar de las esperadas alegrias de la paternidad, puede haber
desagrado, tristeza, rabia, desilusion y sufrimiento.

Familias y matrimonios se han desintegrado bajo la enorme presidon emocional, econémica y practica de criar
a un hijo disminuido. Muchos padres enfrentados a este desafio han sentido rabia: contra Dios, contra su
pareja, contra si mismos Yy tal vez incluso contra el nifio. Puede que sea dificil y embarazoso admitir que se ha
sentido rabia contra el hijo, o quiz4 la rabia sea una emocidon mas tolerable o aceptable que la angustia, la
desesperanza, la impotencia, la tristeza y la afliccién que tal vez se sienten por dentro.

El escritor Hugh Prather y su esposa Gayle organizan grupos de apoyo para padres que han perdido a un
hijo. Han observado que los padres que se aferran a la rabia (contra Dios, los médicos, la medicina, etcétera)
no expresan su afliccién y por ello no pueden comenzar a sanar. La rabia no deja salir la afliccion. Separado de
ésta, el sufrimiento se mantiene eternamente vivo.

Cuando en los servicios sociales, las escuelas y la asistencia médica, los padres no ven interés ni
responsabilidad ante las necesidades de su hijo, enfadarse expresa la frustracién a la vez que puede tener
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cOmo consecuencia una atencion mejor y mas rapida. Muchos movimientos sociales, como el de las Mothers
Against Drunk Driving [Madres contra conducir bebidos], han sido inspirados por la airada reaccion de un
progenitor ante actitudes o medidas injustas o negligentes de la sociedad o las autoridades. Es sano convertir
la rabia en accion constructiva, pero es importante ser consciente de que hay que transformarla para tener la
libertad de continuar con la vida.

La rabia también puede servir para encubrir la culpa, el sentimiento de que en cierto modo uno es
responsable de la enfermedad del hijo, de que deberia haber hecho algo de otra manera, de que podria estar
haciendo mas en el presente. Como todo sentimiento de culpabilidad, si se deja sin examinar puede deteriorar
la relacién con uno mismo y con los demas, ademas de hacer inutiles los esfuerzos por cuidar del hijo. Son
esenciales la compasion y el perdén de uno mismo para liberarse de la carga de la culpa. Si tienes este
problema, tal vez encuentres particularmente Gtil el capitulo 9, «Perdonarse a uno mismo: Un fabuloso
nacimiento» (pags. 169y ss.).

Perdonar al hijo enfermo requiere recordar y relacionarse con aquella parte del hijo que esta sana. Eso no
significa negar la realidad de su enfermedad, ni el efecto que eso ha causado en uno y en la familia. Pero el
perdon permite ver y afirmar un aspecto del hijo que tal vez no siempre (o0 jamas) esta visible. Verlo Unicamente
en su condicion de enfermo y disminuido es privarle (y privarse a uno mismo) de participar en los momentos de
alegria y placer. Eso seria como identificarse sdlo con un cuidador abrumado por la culpa, la rabia, la lastima y
el sufrimiento.

En la escuela.

Durante las primeras fases de su desarrollo, confiamos nuestros hijos, nuestro mas preciado tesoro, a los
maestros y al sistema educativo. Sin embargo, la sociedad no ha preparado totalmente a los maestros para
este papel tan importante y vital.

El nifio da forma a su concepto de si mismo y a su autoestima a través de sus repetidos contactos sociales y
Sus experiencias con otras personas. Por lo tanto, los maestros, debido a su autoridad y a las muchas horas
gue pasa el nifio en la escuela, son un factor importantisimo en el desarrollo de su autoestima y del concepto
de si mismo. A pesar de este significativo hecho, los programas de casi todos los sistemas educativos
muestran una especial ceguera a la hora de influir de manera responsable en este aspecto del crecimiento y el
desarrollo del nifio.

Al decir esto no es mi intencién culpar a los profesionales de la docencia, sino sefialar la influencia y la
responsabilidad que tienen todos los educadores, y observar que, para usar esa influencia y asumir la
responsabilidad, han de abrirse a un nuevo concepto de ellos mismos, de su papel y de los nifios a los que
ensefian. También aqui el perdén ofrece los medios para hacerlo.

La mision del maestro o educador es educar, en el mas amplio y pleno sentido de la palabra: «extraer, llevar
a la luz, sacar de dentro hacia afuera». No obstante, el principal objetivo de la ensefianza suele ser mas hien
instruir (poner dentro) que proporcionar educacién (sacar afuera). Del interior salen la creatividad, la
imaginacion, la intuicion, la inteligencia, la capacidad de amar y cuidar, una curiosidad natural y una gran
capacidad de realizacién. Contrariamente a la creencia popular, estas cualidades son universales, no son
exclusivas de unos cuantos seres excepcionales o privilegiados.

El perddn le ofrece al maestro la manera de relacionarse con el Yo esencial del alumno, no solamente con el
yo ejecutante o en formacion. El perddn libera al profesor de las comparaciones y los primeros juicios y lo hace
capaz de nutrir la autoestima del alumno mediante una atencion incondicional y positiva. En esta atmdsfera, el
nifio puede sentirse relajado y seguro; encuentra espacio para que prospere su instinto creativo, para que su
aprendizaje sea 6ptimo y para que se desarrolle su autoestima. De este modo, a los alumnos les resultara mas
facil aprender y retener la informacién, y es mas probable que busquen nuevos desafios y nuevos riesgos
intelectuales y que se expresen de forma creativa.

Légicamente, la técnica y el conocimiento del tema y del método mas efectivo para ensefarlo, asi como
mantener una conveniente disciplina, forman parte esencial de todo el proceso; pero sin una atmosfera de fe en
la capacidad del alumno y una manera positiva de considerar lo que es el nifio en esos momentos, la
ensefianza y el proceso de aprendizaje se desvitalizan. Se ahoga la creatividad del nifio, frustrando asi su
conexion con su espiritu y con su fuente de autoexpresion, felicidad y confianza en si mismo.

El papel de los maestros es importantisimo y vital en la vida de cada nifio. Todo alumno necesita amor
incondicional y respeto. Al reconocer y relacionarse conscientemente con el Yo creativo, inteligente, sensible y
digno de amor de cada nifio, los maestros alimentan, de un modo esencial, la inteligencia de sus alumnos, los
nutren en su totalidad, y aportan una vitalidad y una alegria nuevas al trabajo y el arte de la educacion.

Pigmalién en la escuela.

En 1968, Robert Rosenthal, de kh Universidad de Harvard, y Lenore Jacobson, de las escuelas publicas de
San Francisco, publicaron el libro y estudio clasico titulado Pygmalion in the Classroom [Pigmalién en la
escuela]. En él analizaban la hipétesis de que lo que espera una persona con respecto al comportamiento de
otra suele ser una profecia que lleva en si misma su cumplimiento. Durante afios se ha estudiado esta
hipétesis en muchas areas de las ciencias sociales. Se han realizado estudios con animales y con seres
humanos. La conclusién a la que se llegé fue que la conducta de los animales o la realizacion de la tarea
encomendada era muy buena o mediocre segin si los experimentadores los creian o no genéticamente
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capaces. En realidad no habia ninguna diferencia genética entre los animales considerados inteligentes y los
considerados tontos. Rosenthal y Jacobson hicieron la siguiente observacién: «Cuando el entrenador pensaba
gue el animal sujeto del experimento era mas inteligente, el animal actuaba de manera mas inteligente debido a
esa creencia del entrenador; entonces también podria ser que los escolares a quienes sus maestros creen mas
inteligentes lo sean mas debido a esa creencia».

En una escuela primaria publica de San Francisco, la Oak School, se llevé a cabo un estudio destinado a
probar esta hipétesis. Se eligieron nifios al azar identificandolos como alumnos que en el afio escolar que
comenzaba experimentarian un progreso intelectual espectacular. Segun los informes, los prondsticos se
habian hecho basandose en los resultados de pruebas de capacidad académica. De acuerdo con los
resultados de estas pruebas, esos «triunfadores en potencia» no tenian mayor capacidad que sus compafieros
de curso. La creencia o expectativa de los maestros de que estos alumnos eran mas inteligentes se convirtié
en profecia de obligado cumplimiento. Esa fe de los maestros se transmitié a los alumnos y éstos respondieron
a ella mostrandose mas capaces.

Tal vez lo méas importante de este estudio fue que se comprobd que los nifios de quienes se esperaba ese
espectacular progreso mostraron mas curiosidad intelectual y parecian mas felices y menos necesitados de
aprobacion social. Se han realizado otros estudios similares y todos han demostrado los significativos efectos
de las expectativas de los maestros. Los profesores que creian que sus alumnos iban a ser sobresalientes
tendian a ser méas amistosos, menos criticos y mas acogedores y a manifestar mas aceptaciéon. El
extraordinario aumento del rendimiento de los alumnos no se debié a cambios en los métodos didacticos, sino
Unicamente en la manera de considerar el maestro a los alumnos.

Desgraciadamente, la mayoria de los maestros no se sienten responsables de su actitud hacia sus alumnos.
Casi siempre el valor atribuido a la materia que se ensefia reemplaza al valor dribuido a la manifestacion de
una consideracién positiva y de fe en la capacidad del alumno. Con demasiada frecuencia la tarea del profesor
se limita al programa de estudios y a mantener la disciplina. El descuido de la tarea vital de fomentar la
autoestima es una grave omisién, debido sobre todo a que muchos problemas individuales y sociales, entre
ellos el fracaso escolar, la ansiedad croénica, el sentimiento de soledad y la drogadiccién, tienen su raiz en una
pobre autoestima.

Una campafia antidroga basada en el eslogan «Di que no» puede tener su utilidad, pero a la larga es un
método ingenuo. La gente «dice si» a las drogas (o0 a otras adicciones) no porque lo desee o haga una eleccién
consciente. Las personas que dicen si lo hacen porque en mayor o menor medida estan dolidas interiormente,
se sienten mal consigo mismas y con lo que son, y desean ahogar el dolor. Alimentar activamente la
autoestima, desde el primer dia de escuela en adelante, es la medida preventiva mas importante contra las
drogas que se puede tomar hoy en dia en el sistema educativo.

La autoestima es el principal factor determinante del éxito en cualquier cosa que se emprenda en la vida.
Cuanta mas autoestima se tiene, mayor es la probabilidad de estar en paz con uno mismo y con los demas, de
que nos tratemos con respeto y amabilidad a nosotros mismos y a los demas y de vivir con amor en lugar de
hacerlo con temor.

Luis Alberto Machado, que fue ministr6 para el Desarrollo de la Inteligencia, en Venezuela, dijo en un
discurso: «Todo lo que enseflamos en clase ha de tener por objetivo la felicidad de los seres humanos. La
inteligencia es un instrumento al servicio del amor».

El proceso de perdonar al alumno aumenta la autoestima tanto en el maestro como en el nifio. De esta
manera se infunde significado y valor en el proceso educativo; resucita una parte vital del maestro; se
encuentran el Yo del profesor y el del alumno; el nifio se siente valorado e importante; se crea una relaciéon de
confianza; el maestro transmite al alumno la fe que tiene en su belleza y su capacidad; las medidas
disciplinarias se pueden aplicar con claridad y sabiduria, cuando son necesarias; la educacion se humaniza y
las aulas se convierten en acogedores ambientes de aceptacién donde a los nifios les entusiasma acudir y
participar.

Hace quince afios fui directora y profesora jefe de una escuela para nifios expulsados de las escuelas
publicas de Boston debido a su absentismo y a graves problemas de comportamiento. A los diez afios de haber
dejado ese trabajo, tuve el siguiente suefio:

Iba a dejar mi trabajo de asesora para el control del estrés y directora de seminarios y a convertirme de
nuevo en profesora y directora de una pequefia escuela. ibamos a ser s6lo dos maestras. Estdbamos muy
entusiasmadas ante el afio escolar que nos aguardaba. Programamos el trabajo de manera que cada mafiana
llegariamos a la escuela con tiempo suficiente para hacer todos los preparativos necesarios y tener ademas
una hora para relajarnos, meditar y hacer visualizaciones juntas. El objetivo de estas Ultimas era reflexionar
sobre la luz y la capacidad ilimitada de cada nifio, ver lo hermosos y dignos de amor que eran todos y cada uno
de ellos. Nos veriamos a nosotras mismas recibiéndolos y acogiéndolos con alegria y manteniendo esa
conciencia durante todo d dia. Aunque tendriamos la intencién de crear experiencias instructivas, interesantes
y valiosas mediante lecciones y proyectos, nuestro objetivo primero y principal seria llevar el espiritu del amor y
el perddon a cada alumno y a cada interaccion. La visualizacion que ofrezco a continuacion esta basada en ese
suefio. Un momento particularmente oportuno para hacerla es poco antes de comenzar la clase.

Visualizacion: Perdonar a los alumnos.
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Haz unas cuantas respiraciones profundas y relajantes. Imaginate que inspiras una energia pacifica y
tranquilizadora. Al espirar liberas la tension. Todos los temores se marchan. Inspira y siente la integridad que
hay en el interior de tu ser. Te sientes rebosante de paz interior, una paz que te invade, sale de ti y te rodea
con un brillo radiante. Date las gracias por tomarte este tiempo para ti.

Ahora, con los ojos interiores, imaginate a un alumno por el cual sientes cierta antipatia... Afirma: «He
decidido y acepto ver a (el nombre del alumno) de una manera diferente»... Deja marchar los juicios, las criticas
y tu percepcion limitadora de este alumno... Reconoce y valora su Yo esencial. Ve su luz y su ilimitado
potencial... Imaginate que lo acoges con interés, carifio y aceptacion... Ve como todos sus comportamientos
«negativos» son una peticion de ayuda, de reconocimiento y de amor... Imaginate a este alumno creativo,
inteligente y considerado (aunque hasta ahora haya tenido bloqueada esa forma de expresarse)... Imaginate
disfrutando de verdad de la oportunidad de hacer que se produzca un cambio en su vida... Reconoce
interiormente lo importante que es el perddn en esta relacién, tanto para ti como para él. Imaginate practicando
el perddn con este nifio durante todo el dia.

Repite esta visualizacion o cualquier parte de ella con cada uno de tus alumnos.

Crear un ambiente de carifio, aceptacién y respeto para cada alumno mediante la practica intencionada del
perdén es, con mucho, la responsabilidad mas importante que tiene cada maestro, aun en el caso de que el
alumno no represente ningln problema. Puede que haya alumnos que provoquen rabia, irritacion y criticas una
y otra vez. Recuerda que el perddon no es un acontecimiento que ocurre de una vez para siempre. Es un
proceso que supone ejercitar repetidamente nuestro poder de eleccién y nuestro don de ver.

Todos somos maestros.

Todos somos maestros la mayor parte del tiempo. Cuando nos relacionamos con los demas, algunas
comunicaciones pueden ser neutras, pero en la mayoria ensefiamos temor o ensefiamos amor. El hecho de
tomar conciencia de qué es lo que ensefiamos nos da la oportunidad de elegir de nuevo y ensefiar amor.

Historia de Anna.

Anna es una enfermera que trabaja en la unidad psicosomatica de un importante hospital para nifios. Asistio
a unas cuantas conferencias sobre el perdén y enseguida encontré eco en ella el poder de esta manera de ver
y relacionarse con las personas y las circunstancias. Decidi6 practicar el perddén con los nifios que se
encomendaban a su cuidado. Después de experimentar personalmente el enorme poder que tiene perdonar,
comenzd a ensefar los conceptos y la practica del perdén a sus compafieros de trabajo.

La participacion en una visualizacion sobre el perdén tuvo en mi el maravilloso efecto de hacerme
comprender que cada vez que consideraba a uno de los pacientes encargados a mi cuidado como alguien con
quien tenia grandes dificultades o que me provocaba sentimientos de temor, tensién o enfado, habia de pagar
un precio muy elevado cuando no elegia perdonar. Sacrificaba muchisimo por aferrarme al enfado o al
resentimiento. Con el tiempo me fui volviendo irritable y criticona, me concentraba menos en mi trabajo, era
menos receptiva y sincera, estaba menos centrada y era menos comprensiva, mas rigida. Al principio me
sentia desasosegada y ansiosa, luego triste y amargada. Sélo mediante el perdén podia recorrer todo el circulo
para recuperar lo que habia perdido. Necesitaba perdonar.

Gary era un nifio de nueve afios a quien atendia en la unidad, muy impulsivo, destructivo y agresivo. Al
principio, y con el fin de entender sus estallidos y comprenderle, traté de considerar su comportamiento como
una expresion de amor o de temor. Aunque intelectualmente intentaba pensar de esa manera, seguia sintiendo
una rabia enorme contra él. Me di cuenta de que trataba de evitarlo y que él notaba mi distanciamiento fisico y
emocional. De manera que durante la visualizacion sobre el perdén le expresé mis pensamientos y
sentimientos; estaba furiosa con él; me molestaba e indignaba que hiciera dafio a los demas, que destruyera
sus pertenencias y las de otras personas. Después de dar rienda suelta a mi hostilidad, me tocaba el turno de
escucharlo a él. Me lo contd todo sobre su temor. Me dijo que su comportamiento era la Gnica manera que
conocia de expresar el panico, el terror y la desconfianza que le inspiraban los demas y él mismo. Me dijo:

-Tengo miedo de que me abandonen.

»Tengo miedo de que me separen de mi madre y me pongan en un internado.

»Tengo miedo de que los demas nifios me odien.

»Tengo miedo de no tener nunca un amigo.

»Tengo miedo de que la gente del hospital me odie.

»Tengo miedo de que nadie pueda mantenerme a salvo.

»Tengo miedo de que nadie quiera cuidar de mi el resto de mi vida.

»Tengo miedo de ser un estdpido y un tonto.

»Tengo miedo de que la gente crea que estoy loco. He oido decir que lo estoy.

»Tengo miedo de que nadie quiera saber cuanto sufro... Y si alguien quiere saberlo, temo que no sea capaz
de entender este dolor tan terrible...

Hablé muchisimo de sus temores. Inmediatamente se me revelé un sorprendente descubrimiento. Cuando
senti compasién por él, fui capaz de perdonarlo. La tolerancia y la comprensién que senti por él y por sus
sufrimientos me ayudaron a estar total y sinceramente presente en sus momentos mas exigentes y turbulentos.

Al mismo tiempo se me reveld otra cosa sorprendente. Reconoci que prestaba atencién a mis propias
ansiedades durante mas rato. Se habia activado un proceso paralelo. Cuando meditaba en mi propio malestar,
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me abria a la compasién por mi misma. Cuanto mas tiempo podia soportar mis sentimientos, durante mas
tiempo podia reconocer el sufrimiento de Gary y acogerlo con carifio en lugar de quedarme paralizada en las
potentes garras de la rabia.

Cada vez que perdono a alguien en mi lugar de trabajo, a un nifio, a un padre, a una compafiera, se abre una
puerta. Al otro lado de esa puerta hay otra persona, generalmente ajena al ambito de la clinica, alguien que ha
tenido en mi vida una influencia méas profunda, méas honda y a veces mas dolorosa e intensa.

Cuando reconozco a esa persona, b miro, me enfrento a ella, la escucho y, finalmente, la perdono en la
imaginacion, sélo entonces puedo comenzar a despojarme del fastidio, las criticas, la impaciencia, las
proyecciones, las tensiones, la amargura, la rabia y el temor, y entrar directamente en mi corazén. Ahora
expreso mis equivocaciones, mi dolor, mis necesidades insatisfechas, mi desdicha y mi tristeza. Necesito llorar
y perdonarme. Tan pronto como perdono a alguien, del presente o del pasado, puedo vivir y trabajar con mas
paz y compasion. Puedo abrigar mas esperanzas y continuar mis relaciones.

Programa de conocimiento, respeto y amor por uno mismo.

Ademas de la necesidad de perdonar a los nifios de una manera mas constante y sincera, se hace cada vez
mas evidente que hemos llegado a un momento de la civilizacibn en que es necesario que ensefiemos
explicitamente a los nifios a reconocer sus emociones.

Un nuevo programa de conciencia emocional, parte del cual consistiria en analizar los principios del perddn,
ayudaria de un modo natural a los nifios a descubrirse, tomar conciencia de si mismos, amarse y valorarse. La
ensefianza de la conciencia emocional y del perdén, de manera explicita y sincera, les proporcionaria los
medios para tomar conciencia de la riqueza y los valores que siempre llevan dentro. Los ayudaria a
comprender y los capacitaria para enfrentarse al miedo, la rabia, el rechazo, el abandono y la afliccion. Les
ensefiaria a escuchar, colaborar, respetar y cuidar.

Cuando los nifios tengan mas conciencia de quiénes son de verdad, la sabiduria innata que hay en su
corazén instintivamente tendra un papel mas importante en guiarlos en sus actos y en su relaciéon consigo
mismos, con los demas y con el planeta.

Todo corazédn tiene una inteligencia profunda, y s6lo cuando aprendemos a prestar atencién, escuchar y
reconocer esta inteligencia podemos ser felices, experimentar satisfaccion y desarrollar nuestro intelecto hasta
su mas alto grado de capacidad. En lugar de ser un fin en si misma, nuestra mente puede servirnos para ser
ciudadanos felices, carifiosos, atentos y productivos. Pensemos sOlo en cuéntos académicos, médicos,
abogados o escritores «brillantes» que conocemos (personalmente o de oidas) son desgraciados y se sienten
profundamente insatisfechos de la vida. En su libro New World, New Mind [Un nuevo mundo, una nueva
mente], Robert Ornstein y Paul Erlich afirman: «Necesitamos ser "instruidos" en disciplinas totalmente nuevas,
como la estructura del pensamiento, en lugar de limitarnos a aprender la lista de los monarcas ingleses». Es
hora de instruir en técnicas emocionales. Los hechos son sin duda necesarios, pero en cuanto cultura
necesitamos responsabilizarnos de que nuestros hijos no los aprendan en un desierto espiritual con sus almas
calladamente desesperadas, hambrientas de algo mas nutritivo y con mas sentido.

Debemos a nuestros hijos un programa escolar que les ensefie que son personas fabulosas, que todos
tienen dones Unicos e importantes para compartir, que siempre son dignos de respeto,

amor y atencién y que todos los demas nifios de la clase, de la escuela, de la comunidad y del mundo son
también dignos de respeto, amor y atencion.

TERCERA PARTE.

PERDONARSE A UNO MISMO.

9. 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». En el capitulo 6
defini el amor como ni mas ni menos 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 disposicidbn 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 vergiienza, la
culpa y la autocritica. «Me avergiienzo de haber engordado tanto», «Siempre me sentiré culpable por no
haberme despedido», «Dejaré de sentirme culpable si las cosas salen bien», «Me perdonaré cuando ella me
perdone». ¢Cuantas veces nuestra disposicibn a amarnos y aceptarnos ha dependido de que las
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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 opcién 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 compasion, el amor y la gloria de nuestro Yo superior méas alla de toda definicién.

Tipos de perdén a uno mismo.
Hay muchos tipos de perddn segln el plano en que se realice: existencial, cultural, ético, historico, fisico y
espiritual.

Perddn 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 [Bendicidn original], el tedlogo 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 bendicién.» Segin 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 violacion. En
cada uno de estos actos se trata al otro como a un objeto exterior a uno mismo [...]. Esto es lo que hay 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 bisqueda de estas condiciones externas a nosotros
mismos, mas impotentes, separados y culpables nos sentimos.

«Segln una maxima jainista -continla Fox-, aquel que vence este pecado [esta separacién 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.

Perddn personal-cultural.

En un plano personal-cultural, experimentamos la culpa segin 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
sienta culpable cada vez que deja algo sin comer en 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 ensefidé 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
incobmodas por tener mas dinero que los demas.

Hay muchas otras personas que se sienten culpables porque adn 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 deberia haber escrito un libro», «Ya tendria que ser
vicepresidente de la empresa», «Ya deberia estar ganando diez millones de pesetas al afio», «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.

Perdén personal-histérico.

El perddn en el plano personal-histérico es probablemente el mas dificil. Es a la vez el mas 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
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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 verglienzas del pasado, que no son nada sanas.

Perddn personal-ético.

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 0 nuestro
conocimiento mas 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 atencién. 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 o no. Segun el teérico de
la personalidad Erik Erickson, desarrollamos este sentimiento de culpa sano, que guia nuestra conciencia,
alrededor de los tres afios. El estado resultante de no haber interiorizado ningin cédigo moral, de no haber
desarrollado o haber reprimido totalmente ese sentimiento sano de culpa y verglenza, 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 la autocritica, actia como un ladrén que nos roba el presente y
nos mantiene atados al pasado y asustados con respecto al futuro. La idea de que somos malos o 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 compasiéon por nosotros mismos, aun cuando en nuestro interior estén
latentes la amabilidad y la compasion. 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, depresion, un sentimiento crénico 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 que aun siente.

Ademas de volverse hacia dentro, la culpa también puede proyectarse hacia fuera, en forma de rabia y
resentimiento crénicos contra los demas. La proyeccion crénica de la culpa proporciona una vision estética del
mundo como un lugar hostil e injusto. El teélogo 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 demas, perdonarse a uno mismo no significa justificar un comportamiento
no integro y dafiino para uno mismo o0 para otras personas. Tampoco Ssupone gque 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 curacion. 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 continla dominando nuestra vida mucho tiempo después de que el
incidente que lo caus6 haya pasado, es necesario encontrar la manera de salir a flote en el océano de la
misericordia y la compasion.

Historia de George.
George es un recluso que lleva treinta afios en la carcel.

Soy una persona que cometié un delito contra otra persona. No siento amargura ni rabia por estar encerrado
porque sé que soy culpable y merezco castigo. No so6lo me siento culpable, sino que también siento
remordimientos y vergllenza por haber dafiado a otra persona. Me di cuenta de que mi conducta habia
afectado a muchisimas personas, no sélo a la victima, sino también a sus familiares y amigos, y a mis
familiares y amigos, ademas de a mi mismo. Por primera vez en mi vida senti deseos de suicidarme, senti que
no merecia vivir, que no era nada. No tuve el valor de hacerlo, de manera que tuve que enfrentarme a mis
sentimientos de valia personal. En ese tiempo yo lo consideraba valentia, pero ahora he comprendido que el
suicidio habria sido una manera cobarde de evitar enfrentarme a mis sentimientos.

Traté de trabajar mucho para cuidar de las personas que me amaban. Eso me dio una sensacion de valor y
de respeto por mi mismo. Fue el punto de partida para reconstruir mi poca autoestima. Durante este tiempo he
estado sometido a diversas formas de terapia, y he analizado mis relaciones y mis sentimientos. He
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escudrifiado todos los aspectos de mi vida. Lo he hecho una y otra vez con el fin de encontrar las respuestas
gue aliviaran mi sensacion de intranquilidad e inestabilidad interior.

Cuando ya estaba en la carcel, y debido a unos tramites que tuve que hacer, conoci a una persona que se
convirtid en una amistad muy querida para mi hasta el momento presente. Algunos afios mas tarde, un dia en
gue esta amiga vino a visitarme y estabamos conversando, intercambiando ideas y sentimientos, ella me dijo
de pronto:

-Has trabajado muchisimo y has hecho muchos cambios en tu vida. Eres una buena persona, eres mi amigo,
de manera que necesito decirte esto: «Perddnate».

Me lo repiti6 varias veces para asegurarse de que la habia escuchado.

Oir esa palabra fue el verdadero comienzo de mi vida. Fue el inicio de una especie de cambio que jamas
habia creido posible. Mientras escribo esto, me corren lagrimas de felicidad y amor, de gratitud por una palabra
gue nadie me habia dicho jamas antes: «Perddnate». Era la palabra que necesitaba oir, sentir y poner en
practica en mi vida, junto con todo el otro trabajo terapéutico, para sentirme sereno interiormente.

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, engafiandonos y haciéndonos creer que todo estd bien. Esa
negacion mantiene en la oscuridad algunos aspectos de nosotros mismos, de manera que para sanar
totalmente y experimentar la paz y la liberacidon que ofrece el perdén, hemos de hacer brillar la luz de la verdad
y la compasién sobre cada rincon oscuro de nuestra psique.

Se requiere valor para reconocer toda la verdad de nuestra experiencia, para aceptar el miedo, la
humillacién, la verglienza, la tristeza, el desprecio y el odio por nosotros mismos, ademas de los 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
gue acabemos dolidos, asustados y humillados. El ego puede actuar como un juez interior que nos considera
malos, estlpidos 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 sera nuestra
inocencia fundamental.

Los actos, sentimientos, juicios, terrores y temores pasados seran recibidos con compasion, y aprenderemos
y creceremos con estas experiencias, 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 sentimientos mas intimos nos orientara por el camino del
autoconocimiento y el amor por nosotros mismos.

Pausay reflexion
Recuerda una situacion en la que te sentiste culpable. Reflexiona durante unos minutos sobre
la causa de tu comportamiento. ¢Qué aprendiste (0 puedes aprender ahora) de esa experiencia?
Con esta nueva conciencia, ¢cOmo podrias actuar de otra manera si te encontraras en una
situacién similar en el futuro?

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; 4)
abrirnos el corazén a nosotros mismos y escuchar compasivamente los temores y las peticiones de ayuda y
valoracién que hay en el interior; 5) cicatrizar las heridas emocionales atendiendo a esas peticiones de
maneras sanas, amorosas y responsables, y 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 perdon: «Sé amable contigo». Si a pesar de haber repetido mil
veces estas palabras nos siguen pareciendo huecas, wlvamos 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.

Carta de Paul.

Paul fue encarcelado por haber abusado sexualmente de su hija. Después de reflexionar mucho, le escribio
la siguiente carta a su ex mujer, ayudado por las sesiones de terapia individual y de grupo a las que habia
asistido en la céarcel. Este es un conmovedor ejemplo de cédmo el perdén no es sélo el proceso superficial de
decir: «Si, he hecho esto y lo otro y ahora me perdono». Perdonarse verdaderamente a uno mismo requiere
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mirarse en profundidad y con sinceridad, y no todo el mundo esta dispuesto a hacerlo o preparado para ello, o
posee la orientacion y la seguridad necesarias para lograrlo.

Querida Mary:

La carta que vas a leer es mi historia personal. Tengo sentimientos encontrados con respecto a dejarte entrar
en mi negro pasado. Valoro muchisimo tu opinién, tu amistad y tu amor. jEstoy tan asustado! Me avergiienzo
mucho de mi pasado y me siento muy vulnerable, pero sé que si quiero hacerte comprender por qué actué de
esa manera, debo decirtelo.

Como sabes, mi familia no era pobre, no nos faltaban cosas materiales. Tuve mucha ropa y muchos
juguetes, pero era pobre en un importante aspecto de mi vida... en d amor. Mary, td has visto como es mi
familia. No expresan el amor. Tratan de comprarlo. Bueno, desde que yo los conozco han sido asi.

Tengo algunos recuerdos de cuando era nifio y la mayoria de ellos s6lo me causan dolor. Mis primeros
recuerdos son de haber estado atado a un arbol mientras mi madre limpiaba la casa. La casa tenia que estar
bien limpia, importaba mas que yo. Cuando tenia 7 u 8 afios mi padre me estaba persiguiendo y yo me meti
debajo de su camioneta. Me corté en la espalda y empecé a sangrar como un cerdo herido. Fui corriendo hacia
mi madre, que estaba tendiendo la colada, y ella me dijo: «No me vengas a mi con llantos». No tuvo la mas
minima compasion.

Recuerdo otra ocasién en que, pensando que me perdonaria, fui y le dije que habia dicho palabrotas y que lo
lamentaba. Ahi mismo me bajé los pantalones y me propiné unos buenos azotes. Lo mas terrible de esto fue
gue estaba fuera con algunos chicos del vecindario cuando se lo dije. Durante meses fui el hazmerreir del
barrio.

Cuando tenia 8 0 9 afios, como todos los nifios, jugaba con cerillas. Un dia nos sorprendieron a mi y a David
encendiendo cerillas. La madre de David lo reprendié con unos cuantos gritos. La mia encendié la estufa
eléctrica y me puso la mano sobre ella hasta que me sali6 humo de los dedos. Odié a David por haberse
librado con tanta facilidad.

Después estan los recuerdos de faltar a la escuela porque me habian azotado y estaba lleno de morados e
hinchazones. Una vez, el domingo después de Accién de Gracias, mis padres fueron a vsitar a los abuelos. Yo
me quedé a cargo de mis hermanos pequefios. Cuando regresaron a casa soné el teléfono. La operadora dijo
gue alguien habia estado haciendo llamadas desde ese numero para decir obscenidades. Papa pregunté quién
de nosotros habia sido y, no sé por qué, yo me eché a reir. Eso fue suficiente. Recuerdo que intenté escapar.
El me agarr6 por el cabello y literalmente me tir6 encima de la mesa del comedor. No es necesario decir que
falté a la escuela un par de dias. Hoy todavia no sé si alguno de mis hermanos habia estado haciendo esas
llamadas.

De todo el tiempo que estuve en la escuela, la Unica vez que falté a clase por enfermedad fue cuando tuve
las paperas; las demas veces era por «follones», como decian mis padres.

Todo lo que recuerdo de mi vida en casa es sufrimiento. Cuando tenia unos 9 afios, un chico que vivia en la
misma calle y estaba en la escuela superior comenzé a hacerse amigo mio. Hacia que le acariciara el sexo y
me manoseaba, pero yo no creia que eso fuera malo; le estaba agradecido porque me prestaba atencién, y yo
pensaba que eso era amor.

Mary, ahora viene una parte todavia mas dificil. Cuando yo tenia unos 11 afios, venia a cuidarnos una prima
a la que no voy a nombrar. Era bastante mayor que yo; debia de tener unos 19 afios. Fue mi primera amante.
Al principio hacia que le acariciara los pechos y se los chupara. Recuerdo que me acariciaba la cabeza
mientras yo estaba echado en su regazo. La relacion duré casi cuatro afios. Al final tuvimos relaciones
sexuales completas. Ella vivia al lado de mi casa, de manera que todo resultaba muy facil. Ademéas de la
relacion sexual, también teniamos una relacion madre-hijo. Ella se convirtié en la madre que nunca tuve. Sabia
cuando estaba castigado y venia a verme por la noche.

Ahora me doy cuenta de que siempre que tuve una novia trataba de que su familia me adoptara. También
veo que tenia que hacer algo fisico para sentir que comunicaba mis sentimientos. Mary, ¢recuerdas todo el
tiempo que me pasaba en tu casa? Eso se debia a que tu familia significaba mucho para mi. La verdad es que
no soy capaz de expresar mis sentimientos, pero sinceramente puedo decir que me senti mucho mas proximo
a tu familia durante el corto tiempo que formé parte de ella de lo que nunca estuve de mi propia familia.

Ya sabes como nos asustamos los dos cuando te quedaste embarazada. Recuerdo que tu madre adivind que
lo estabas y aunque se enfadd muchisimo traté de ser comprensiva. También recuerdo la reaccion de mi
familia. No necesito decir que jamas recibi el menor apoyo de ellos y que los odié por eso. Me hicieron un
montén de regalos pero nunca me dieron ni un gramo de apoyo.

iDeseaba tanto que nuestro matrimonio funcionara bien! Queria ser un buen marido y que mi hija recibiera lo
mejor. Mas que nada deseaba que supiera que era amada. Ahora que miro hacia atras, veo que queria darle
algo de lo que yo no sabia nada: amor.

En el transcurso de nuestra vida matrimonial, como ya sabes, me ponia violento y te golpeaba. Después
pedia disculpas. Estaba tan trastornado... no sabia comunicar mi rabia o mi desilusion ante determinadas
situaciones y entonces golpeaba fisicamente. No sabia entonces que estaba haciendo mia la actitud violenta
de mis padres. «jNo voy a permitir que ocurra esol», me decia, y pedia perddn por todo, aunque en mi interior
no me arrepentia. Simplemente no sabia como hablar de ello.

Ahora viene la parte mas terrible... al menos para mi. Por favor, comprende que esto me ha estado
destrozando durante afios.
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Cuando nos trasladamos a la casa de tu madre, yo estaba sumido en la depresion. Veia que el Gnico mundo
en el que encajaba se venia abajo lentamente. Entonces llegé la noche que inicié la caida. No recuerdo donde
estabas t0, pero Joann [la hija de Paul] hizo algo que me obligé a darle un cachete. jLe pegué!

En unos segundos senti que todo mi mundo se derrumbaba. La familia de la que formaba parte ya no me
aceptaba. No fui capaz de arreglarmelas con el rechazo y la pérdida, de admitir que os habia perdido atiy a la
familia. Después de golpearla no supe qué hacer para decirle: «Te quiero». Volvi hacia atrds, a lo que se me
habia ensefiado, que amar era tocar. De manera que me llevé a Jo a la parte de atras y traté de demostrarle
gue la queria y que lo sentia de la Unica manera que sabia. Después de manosearla, la llevé a un McDonalds
para comprarle algo, para comprar su amor, igual como habian hecho siempre mis padres conmigo.

No sé como decirte lo avergonzado que me siento. S6lo cuando me di cuenta de cdmo me veian los demas
comprendi lo sucio y asqueroso que era lo que habia hecho. Lo que hice fue tratar de demostrarle al amor de
mi vida el mas puro amor que conocia. No era mi intencién ser desagradable ni asqueroso; para mi era decirle:
«Joann, te quiero, jcréeme!».

He necesitado casi dos afios para ser capaz de enfrentarme a mi mismo y decir que no todo fue culpa mia y
que alguien colaboré en que fuera de esta manera. No sé si alguna vez seré capaz de perdonarme por lo que
le hice a Joann. Comprendo que me estoy jugando mucho al decirte todo esto sobre mi. No sé como vas a
reaccionar. ¢Servira esto para que me comprendas, para que me veas como a un hombre que os ama
muchisimo a ti y a Joann y que esta tratando de encontrar una manera de que lo comprendan y (si es posible)
lo perdonen?

Mary, tengo miedo. No sé si vas a volver a hablarme después de leer esto. Me siento como si me hubiera
desgarrado el pecho y te hubiera mostrado todas mis cicatrices y mi fealdad, parado aqui esperando a ver si
chillas porque te parezco repugnante o puedes ver en mi al hombre que trata de sanar. Os amo a las dos, pero
nunca supe cémo deciroslo. Por favor, escichame: siento muchisimo todo el sufrimiento que he causado. Lo
Unico que deseo es la oportunidad de reparar el dafio.

Desde que estoy en la carcel he aprendido mucho sobre mi mismo. Reconozco y admito lo que siento, no lo
niego ni me lo oculto, soy sincero conmigo mismo. He adquirido ese extrafio sentimiento llamado autoestima.
Antes no creia en mi mismo. Mi opinidn no importaba nada. Ahora me quiero. No tengo miedo de decir lo que
pienso. Me he encontrado. He hallado y destruido al animal y he salvado al hombre. De ti depende ver o no ver
a ese hombre... Depende de ti.

La historia de Paul ilustra la valentia que se requiere para ser sincero, para pedir perdon y perdonar. El se
pregunta: «¢COmo acaba la historia de una persona que hace esta opcion?». Y la respuesta es: «Con la
salvacién del hombre». Perdonarnos a nosotros mismos y a los demas es una opcién que cada uno de
nosotros debe asumir individualmente. La verdad de fondo es: «Depende de ti».

Conclusién 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 perdén supone cierta conclusién, 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 conclusion en las relaciones: disculparse, pedir perddn, confesar o decir
la verdad sobre lo que ha trascendido, o hacer una especie de penitencia. A veces, la conclusién llega
simplemente mirdndonos a nosotros mismos y a los demas bajo la luz de una nueva comprension; entonces, lo
gue antes era molesto ya 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 liberacién. Tal vez haya ocasiones en que pensemos:

«Necesito hablar con X para aclarar las cosas», pero la otra persona no tenga ningun interés en hablar. Para
no quedarnos atascados en el pasado, o que necesitamos hacer ha de ser templado por lo que es posible
hacer. Hay veces en que es nejor 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 opcion 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 relaciéon. Eso no significa necesariamente que uno
0 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 solo cuando se hace de corazén 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 hacerlo. Es importante tener cuidado de no imponer la necesidad de conclusion 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 culpa. No
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permitamos que el perddén de nosotros mismos dependa de la disposicion a perdonarnos de otra persona, que
guiza se aferre a la rabia porque obtiene algo que aln no esta 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 sienten.
Sélo asi nos podremos perdonar a nosotros mismos. Evidentemente, podemos desear que esa persona nos
perdone y reaccione de otra manera, pero limittmonos a reconocer el deseo y ya estd. Cuando nos quedamos
atrapados en el deseo de que otra persona cambie, nos separamos de nuestro Yo y volvemos a sentir rabia y
culpa. Escribir. Otra manera util de favorecer el proceso de conclusion es escribir una carta de disculpa o en la
que simplemente se exprese la propia verdad. Puede haber muchas cosas que deseemos decir a la otra
persona. Escribir es una forma muy efectiva de clarificar los pensamientos y sentimientos. Podemos hacerlo
con la intencién de enviar la carta, u optar por no enviarla, aunque la persona esté viva y sepamos ddnde 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 0 no la enviemos nunca, el hecho de poner por
escrito nuestros sentimientos y pensamientos puede hacernos avanzar mucho en el camino de la curacion.

Visualizacion. También la visualizacion puede ayudar en el proceso de conclusion. 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 aungue 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 aeamos que el
hecho de dar nos redime el pecado y nos hace merecedores de que los demas nos amen y perdonen. Ya
somos dignos de amor y de perddn. La penitencia puede ser util cuando la otra persona no esta trabajando
activamente en la curacion.

Mi amiga Sue se dio cuenta de que cuando era nifia le habia hecho la vida imposible a su hermana Gina, que
era muy sensible y vulnerable, pero esto Sue entonces no lo comprendia. No era su intencibn molestar a su
hermana, pero de hecho Gina se sentia amenazada y maltratada por su comportamiento. Ya adulta, Sue traté
de explicarle a su hermana que lo sentia, que no habia sido su intencién hacerla sufrir, pero sus explicaciones
no surtieron efecto en Gina, que era propensa a ser emocionalmente inestable. Al principio Sue se sintié
frustrada por la falta de reaccién de su hermana. Lo que decidié hacer entonces, lo cual era una especie de
penitencia, fue poner todo su esmero en tratar a su hermana con mucha amabilidad, comprension y
compasién. Al hacerlo, finalmente se perdond a si misma y se liber6é del sentimiento de culpabilidad. A pesar de
que Gina no la habia perdonado, Sue dej6é de sentirse atascada en el pasado. Al ofrecer amor, compasion y
amabilidad a su hermana, fue capaz de ofrecerse estos mismos sentimientos a si misma.

Otro ejemplo es el de Gary. Se sentia muy culpable por haber tratado con insensibilidad a su mujer durante
los ultimos meses. Le pidi6 disculpas con toda sinceridad, pero ella no quiso aceptarlas de un modo que lo
hiciera sentir mejor. Su terapeuta k sugirié que tal vez podria encontrar la manera de hacer algo por su mujer,
un acto o gesto que le demostrara su amor y su interés. Gary siguié el consejo, mostrandose muy servicial en
las tareas domésticas y ofreciéndole un aprecio y un afecto sinceros. Aunque su mujer eligié no reconocer sus
actos, €l se sintid mas capaz de perdonarse y de liberarse de sus autocriticas.

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. El quinto paso del Programa de Doce Pasos
de Alcohdlicos Andnimos dice: «Confesamos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano la
naturaleza exacta de nuestros errores». 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 qlitamos 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 disolverse, 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 corazon 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 qie reconozcamos que algunas de las personas que mas influyeron en nuestro desarrollo emocional e
intelectual tal vez no conocian la realidad del perdén. Debido al temor, la separacion 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
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persona». Esta manera de sentir y de pensar es consecuencia de lo que John Bradshaw llama «verglenza
toxica» en su libro Healing the Shame that Binds You [Curacion de la vergiienza que nos ata].

La vergiienza toxica es claramente diferente de la vergiienza pasajera que todos sentimos en circunstancias
embarazosas o0 cuando de pronto quedamos mal parados en una situacion. La vergienza téxica 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
gue no les queda carifio, amor ni seguridad 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 conclusién: «Soy un ser humano defectuoso». Esta vergilienza y esta
culpa nada sanas, la doctora Joan Borysenko dice que son un caso de «identificacion erronea».

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

Pausa y reflexion

Reflexiona sobre tu infancia. ¢Te suena alguno de los siguientes mensajes?: «No expreses tus
verdaderos sentimientos», «No me preocupa lo que sientes ni lo que piensas», «Haz lo que te
digo», «¢Es que eres imbécil?», «No se puede confiar en ti», «<No me molestes», «Quitate de ahi
gue estorbas», «¢Y qué te pasa ahora?», «Eso no estd bien», «¢Es que no sabes hacer nada
bien?», «Siempre se pueden hacer mejor las cosas», «No me decepciones», «Sélo te quiero
CUANAOD i »,

¢ Recuerdas haberte sentido repetidamente culpable por no ser capaz, por relajarte, por hacer
lo que sinceramente creias que estaba bien, por disfrutar de la vida y ser feliz, o por no serlo?

¢, Qué tenias que hacer o cdmo tenias que ser para que te amaran y aceptaran las personas
importantes de tu vida? ¢Cudles eran los «Haz» y «No hagas» necesarios para conseguir amor y
aceptacion?

Es esencial tomar conciencia de los mensajes que nos generaron culpa y vergiienza 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 leccion], la doctora Borysenko presenta una
lista de las frases que indican una vergienza 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 preocuparse», «No puedo dejar de ayudar»,
«Siempre estoy pidiendo disculpas», «Suelo despertarme sintiendo una angustia que a veces me dura dias o
semanas», «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 verglenza, es mas facil reconocer en el presente cudndo 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 relacién con las siguientes verdades
bésicas:

La verdad es: eras y eres una persona digna de amor. Tal vez algunos de tus actos no hayan sido o no sean
dignos de amor, pero ti 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
gue ni siquiera podrias controlar. Tal vez experimentaste malos tratos fisicos 0 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 vergiienza y la culpa
consiguientes.

¢lbas (0 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 aceptacion. ¢Creciste creyendo que los
demas te amaban, te respetaban y te aceptaban, incluso aunque no «hicieras» nada especial? ¢O aprendiste
que el amor, el respeto y la aceptacion eran condicionales, que dependian de cdmo 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
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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 he dicho anteriormente, para complicar alin 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
gueramos 0 no, estamos perdonados», afirma el padre Thomas Hopko, que es tedlogo. Estamos perdonados
en virtud del hecho de que nuestro ser estd 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
perdon 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 quienes 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 perdon.

Puede sernos muy Uutil trabajar con una afirmacion como ésta: «Ahora acepto ser mas consciente cuando
siento culpa o verglienza». Entonces, cuando adviertas que te sientes asi, haz una pausa. Presta atencion a lo
gue estds pensando y sintiendo. Sigue el sentimiento hacia atras, hasta el momento en que aprendiste a
sentirlo. Respira y recuérdate: «Ahora tengo la opcion de reaccionar ante la situacidbn 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 alin 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 las mencioné en el capitulo 4, en donde analicé la importancia de acceder al
dolor emocional, aceptarlo y liberarlo. Ademéas de éstas, hay otras dos importantes maneras de curar las
heridas emocionales: entablar relaciones con otras personas y cuidar la relacion 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 curaciéon es vital, cuando se es adulto, establecer relaciones que puedan ofrecer seguridad emocional y la
aceptacién por identificacion o empatia. Cuando la relacién 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.
Muchas personas encuentran que los programas de Doce Pasos, como el de Alcohdlicos Andnimos, ofrecen
ese tipo de aceptacion, asi como también los terapeutas y sacerdotes compasivos y no criticos.

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, quizd por primera vez se
experimentara el perdon, 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 e interés y que no
hay riesgo en ser vulnerables y sentir. Esta relacion nos drece 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 valia, la autoestima y el amor por nosotros mismos.

Curacion del nifio interior.

Ultimamente muchas disciplinas psicolégicas han comprendido la importancia del trabajo con el «nifio
interior» y lo utilizan como un poderoso instrumento para sanar viejas heridas emocionales. Ademés 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.

Carta de Katie.

Katie escribi6é la siguiente carta a su hermano Ben cuando éste estaba en un centro de rehabilitacion para
curarse de su adiccion a la cocaina.

Querido Ben:

Esta carta trata de mi, pero te la escribo a ti. [...]

Soy una mujer de 41 afios que en su interior tiene una nifia muy pequefia que sufre mucho. Estd muy
escondida, a veces ni siquiera yo advierto conscientemente su presencia, pero siempre ha sufrido, y mucho.
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El sufrimiento comenzé cuando esta nifia era realmente muy pequefia. Ansiaba amor, ansiaba que la
abrazaran, ansiaba ser especial. Pero crecié junto a una madre que también tenia en su interior una nifia
herida, una madre que no sabia demostrar amor, sobre todo de manera fisica, no sabia abrazar a su hija
porque probablemente su nifia interior tampoco habia sido abrazada nunca. De esta manera, entonces, mi nifia
interior aprendié a creer que no era digna de ser amada.

Desde que era muy pequefia, esta nifia anhelaba ser aceptada, valorada y apreciada, pero crecié junto a un
padre que llevaba en su interior un nifio herido que se creia estlpido y pensaba que valia muy poco. Asi pues,
este padre traté de hacer que su hija fuera valiosa y capaz, traté de crear en ella una «mente pensante», y para
conseguirlo rebatia y discutia todo lo que la nifia decia. De esta manera, la nifia aprendié que, dijera lo que
dijera, pensara lo que pensara, o creyera lo que creyera, siempre estaba equivocada. Aprendié a creer que era
estlpida.

Realmente la nifia deseaba hacer las cosas «bien», deseaba «ser capaz y valiosa», deseaba ser lo mejor
gue podia ser, pero como los nifios interiores de sus padres creian que no eran valiosos, encontraban mal o
mediocre todo lo que su hija hacia. La criticaban muchisimo, insistiendo sobre todo en sus defectos y errores y
en su negligencia (jestupidez!) cuando no lograba hacer bien alguna cosa. La nifia aprendié a creer que jamas
serviria para nada.

En el fondo la nifia se enfadaba porque estaba dolida y no conseguia satisfacer sus necesidades. Pero en su
casa el enfado era considerado muy destructivo y doloroso. Sus padres llevaban en su interior nifios muy
enfadados y expresaban ese enfado de maneras no sanas. Las manifestaciones de esa rabia eran muy
peligrosas y dolorosas, a veces en el plano fisico, pero mas que nada en el plano emocional. Comentarios
sarcasticos, peleas terribles y gritos que se estrellaban contra los sentimientos mas profundos de la nifia
dejando en ella resonancias que han sobrevivido hasta ahora. La nifia aprendié a hacerse invisible, aprendid
gue nunca podia arriesgarse a expresar su enfado, porque eso era peligroso; aprendié a ser una esponja que
embebe la rabia para impedir que salga y se esparza.

La nifia «sabia» instintivamente que el amor es algo vital, pero no tenia ninguna manera de sentir amor ni de
expresarlo, porque el amor se habia perdido en medio del sufrimiento y el dolor de generaciones. La nifia
aprendio que estaba atrapada en la desesperanza... en una vida sin amor.

Aprendié a arreglarselas con el dolor «metiéndoselo» dentro, cada vez mas adentro, mas profundo... y con él
enterrd6 a su mismo yo. Intentaba estar siempre muy ocupada... trabajaba demasiado, trataba de hacer
demasiadas cosas sin relajarse jamas, y sin atreverse a hacerlo porque entonces el dolor afloraba a la
superficie demasiado fuerte, insoportable. Pero el dolor se convirti6 en un malestar constante y ella aprendio a
tratarlo planeando su muerte... no matarse aella, sino mas bien matar el dolor. Tratd de encontrar maneras de
calmarlo, con tranquilizantes y antidepresivos, sabiendo siempre que el alivio definitivo seria el alcohol. Pero la
nifia habia crecido con padres alcohdlicos y temia al alcohol mas que al dlor, de manera que se oblig6 (la
mayor parte del tiempo) a no beber. Llegd un momento en que se agoto.

Ben, como te he dicho, esta carta trata de mi, pero es para ti. TU creciste con los mismos padres heridos que
yo tuve y en tu interior hay un nifio pequefio herido que tal vez «aprendié» cosas distintas a las que aprendio la
nifia de esta carta, pero estoy segura de que, sean cuales fueren, no son ciertas. Ben, deseo tanto que sientas
el amor que te tengo. Deseo consolarte, abrazarte y ayudarte a llevar tu alor hasta que se haga menos
pesado. La Unica manera de hacerlo que se me ocurre en estos momentos es escribirte esta carta con la
esperanza de que el hecho de decirte o que he llegado a comprender te sirva para ver que el sufrimiento que
hay en tu interior tiene unas causas muy reales. Es comprensible que toda tu vida hayas estado buscando
maneras de soportar y aliviar el dolor. Espero que continles con la terapia una vez que salgas de alli. Tal vez
seria Gtil que le mostraras esta carta a tu consejero; quiza sirva para comenzar (0 continuar) la revision de las
mentiras que aprendio tu nifio interior y como punto de partida para su curacion.

Tengo una imagen muy nitida de ese nifio que llevas dentro (jadorable, por cierto!, con unos grandes y
picaros ojos azules) y lo abrazo con todo el amor de mi corazon.

Te quiero, Ben, estés donde estés y pase lo que pase en tu vida. Continuaré en comunicacién contigo y, por
favor, llAmame en cualquier momento.

Con todo mi amor
Katie

Respuesta de Ben.

Querida Katie:

Bueno, he estado debatiéndome conmigo mismo entre escribirte o llamarte. El debate ha durado una
semana. Este es mi Ultimo dia aqui [centro de rehabilitacion para drogadictos] y he decidido escribirte.

No he sido capaz de leer por segunda vez tu carta, pero lo haré cuando haya reunido el valor necesario. Esta
carta me esté llevando 15 minutos por frase, me cuesta encontrar las palabras.

Antes de venir aqui las ideas de tu carta no habrian significado nada para mi. Pero como ahora estoy un
poco mas receptivo, me ha sido posible tener la revelacion mas profunda sobre quién soy y por qué soy asi.
Por primera vez en mi vida he sentido que podria comprenderme y he sabido que por lo menos otra persona
me entiende. Una razoén por la cual necesito volver a leer tu carta es que mientras la leia lloré todo el tiempo...
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en realidad continué llorando durante 45 minutos mientras corria por la pista de atletismo. Fue como si me
liberara de una enorme presion.

He estado repasando todas las decisiones importantes de mi vida y éora empiezo a comprender un poco
por qué siempre he seguido el camino erréneo. Incluso las decisiones que parecen haber estado bien, las tomé
por motivos equivocados.

Podria seguir y seguir escribiendo... pero, por ahora, Katie, ten la seguridad de que te quiero mucho y que no
sé expresar con palabras lo que ha significado para mi tu carta.

Con todo mi amor,
Ben

Como en el caso de Katie y Ben, reconocer y volver a conectar con nuestro nifio 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 inhibicion 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 adultal», «Me siento idiota... ¢de qué tengo que tener miedo?». En
el proceso de sanar el sufrimiento, la culpa y la vergienza 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 perddn y la seguridad que necesita. Incluso puede descubrir que siente desprecio por el temor de su
nifio interior. En esta situacién resulta muy Gtil evocar en la imaginaciéon 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 niflo interior en ese momento. Cualquiera de estos simbolos universales evoca en la
conciencia una potente energia psiquica que puede servir de fuente dinamica de inspiracién y curacion. 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 inhibicién y permitirnos a nosotros mismos comunicarnos con la realidad de esa
presencia, comenzamos a sanar y a interiorizar sus atributos.

Visualizacién: Invocacion 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
esta ahi, asequible para tu nifio interior. Imagina como se siente éste al saber que ese ser amoroso, fuerte y
entregado, esté ahora ahi, a su lado.

Ademas de evocar al arquetipo sustentador, uno mismo, el adulto, puede volver atrds en el tiempo y ofrecer a
su asustado nifio interior el respeto, el amor y la seguridad que se le negd. Con el tiempo, este nifio comenzara
a sentirse lo suficientemente cémodo para abrirse a la parte creativa, espontdnea y acogedora de su
naturaleza. 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.

Ademéas de hacer los ejercicios y visualizaciones que vienen a continuacién, seria muy util que nos
tomaramos un tiempo 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 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 traumatica.

Realiza las visualizaciones s6lo si sientes que deseas hacerlo en este momento. Si tuviste una infancia
traumatica, es posible que despierten viejos sentimientos que quizd no quieras afrontar ahora. Podrias decidir
saltarte las visualizaciones y esperar a hacerlas en otra ocasioén, en compafiia de una persona amiga o de un
terapeuta que esté contigo para apoyarte. Haz lo que te parezca mas coémodo 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,
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dulzura, compasion, fuerza y amor... Después retrocede hasta algin momento de tu infancia en que sentiste
gue 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 nifilo, 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 sintié. 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 Unico 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 estd a salvo... Comunicale tu alegria... Ve y reconoce su luz... Siguiendo tu propio ritmo,
continda 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 o0 mas de lo que
necesitas, elige sélo aquellos momentos en que no te respetaron y sentiste miedo y con fusién. 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 o 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 compainia...

Tomate todo el tiempo que necesites y, cuando sientas que ha llegado el momento de hacerlo, continda 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 a
cero en las cuatro siguientes espiraciones. Cuando llegues a cero, imagina que ves una puerta. Detras de ella
estas tu cuando eras un nifio 0 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 él se resiste un poco a responder. Dile que estés ahi, que le comprendes, que
no le abandonards, aun cuando él tarde un tiempo en reaccionar. Ofrécele amor y seguridad... Esclchale
cuando te cuente, con o sin palabras, sus experiencias. Abre tu corazon 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 estards 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 comprensién y la compasion... Coloca a tu nifio en tu corazon.

Toémate 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 aabd ese
pasado en que se sinti6 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 ano valias lo suficiente», o sentiste «culpa», o
«verglienza», 0 que «no te amaban». Simplemente observa lo que te ocurri6... donde estabas... qué hacias...
gué pensabas... qué sentias... Ahora respira profunda y suavemente, deja marchar esa experiencia y relgjate...

Retrocede hasta la primera vez que sentiste culpa o miedo, que no valias lo suficiente, que no te amaban,
gue no eras una persona valiosa (acepta cualquier momento que acuda a tu mente). Observa qué fue lo que te
ocurrio... dénde 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 corazén, 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
cémo 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 corazon y el del adulto se abren. «No hay ningin corazén que no
se abra al instante si se le asegura que esta seguro y a salvo», dice Pat Rodegast en El libro de Emmanuel.
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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 curacion emocional. Se puede sentir amor para conocer por fin el mayor poder
curativo y la mas pura alegria de vivir. Sélo 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.

Autoacusaciones.

«Jamas podré perdonarme por.....», «Deberia haber.....», «Nunca deberia haber.....», «Ojala hubiera....».

La mayoria de nosotros sabemos lo que son la culpa, el pesar y los remordimientos crénicos. Deseamos
haber actuado de un modo diferente y pensamos: «QOjala tuviera la oportunidad de hacerlo ahora de otra
manera». «Los grandes monstruos gemelos», llama a estos sentimientos de culpa y acusacién el escritor y
psiquiatra Alan McGlashin. Muchas personas conviven con estos monstruos, los llevan constantemente con
ellas. Algunas tienen un sentido exagerado de la culpa y se sienten culpables incluso de cosas en las que no
tienen ninguna posibilidad de influir. En Huck Finn, Mark Twain capta la esencia de ese exagerado sentimiento
de culpabilidad: «Pero siempre es asi; no hay ninguna diferencia en hacer bien o mal las cosas, la conciencia
es insensata, de todas maneras te acosa».

Puede ser que nos sintamos culpables de cosas que no consideramos moralmente malas, sino mas bien
tontas, hechas sin reflexionar, por impulso o por debilidad: «No puedo creer que yo haya hecho esto, he estado
muy flojo», «Debo de haber estado ciega», «Qué idiota soy», «Otra vez me he traicionado». Entre los actos y
decisiones que podrian provocar este tipo de reaccién, estan los siguientes: haber formado parte de una
relacion abusiva, haber trabajado para un empresario ambicioso que se aprovechd de nosotros, no haber
hecho nunca las cosas que mas deseabamos hacer, haber hecho cosas que no queriamos hacer, haber estado
sometidos a algo o a alguien que sabiamos que nos haria dafio. Incluso podemos estar resentidos con
nosotros mismos por tener miedo a cambiar y detestarnos por sentirnos impotentes y dolidos.

Uno piensa: «Por supuesto que me culpo, ¢a quién mas voy a culpar?». Entonces se vive con uno de los
pensamientos basicos de la persona que se siente culpable: «La culpa es mia». Tal vez creemos que
culparnos a nosotros mismos nos va a motivar a cambiar o0 a vivir a la altura de nuestras capacidades. Igual
como ocurre con la rabia que se proyecta hacia fuera, la culpa y el desprecio por nosotros mismos pueden ser
una manera de desviar la atencion de sentimientos y temores mas profundos, para protegernos de sentirnos
impotentes, desvalidos y desesperanzados. La rabia y la critica nos pueden servir de proteccion, pero
finalmente nos privan de nuestra verdadera fuerza. Del mismo modo, quizd nos parezca que la culpa y la
autoacusacion pueden constituir un estimulo constante para despertar, pero en realidad lo que hacen es
adormecernos y mantener inactivo nuestro poder para curarnos.

Tal vez te preguntes como vamos a poder confiar en hacer elecciones reflexivas, juiciosas, afectuosas y
apropiadas si no nos juzgamos a nosotros mismos y no juzgamos a los demas. Hemos sido condicionados a
creer que nuestros juicios son necesarios, que tienen valor y que Si N0 nos juzgaramos siempre, jamas
cambiariamos y no actuariamos de manera ética, sino como patanes perezosos. Nuestro ego nos asegura que
nuestras criticas nos mantendran disciplinados. Pero ocurre todo lo contrario: es la naturaleza destructiva de
nuestros juicios y criticas contra nosotros mismos lo que nos mantiene estancados en el circulo vicioso de
actuar y arrepentirnos. Lo que hacen estas criticas es impedirnos entrar en nuestro corazén y separarnos de la
claridad, el amor y la integridad natural hacia los que nos sentimos profundamente inclinados y cuya necesidad
de expresion nos es fundamental.

Ejercicio: Tu, tu mejor amigo.

Imaginate cdmo seria vivir con alguien que continuamente te critica por lo que has hecho o haces y te dice
que te equivocas y que eres una persona mala, tonta o débil. Lo mas probable es que esto finalmente agotaria
tu confianza en ti y/o tu motivacién para efectuar los cambios que deseas.

Ahora imaginate que optas mr cosas que no son lo que realmente deseas para ti, y que vives con una
persona amable, sabia e intuitiva que ve con claridad cuando haces estas opciones, pero en lugar de criticarte
y maltratarte mental o emocionalmente, te ofrece amor y aceptacion. Al mismo tiempo, te ayuda a examinar
estas opciones con una nueva claridad, compasion y sabiduria.

Imaginate que esta persona te ayuda a ver los temores y condicionamientos que te motivan, entiende que tus
decisiones, a pesar de ser destructivas, han sido o son intentos de encontrar alivio, paz y felicidad. Esta
persona sabe, y desea que tU lo sepas, que como ese grado de temor y de separacion de tu Yo te ha
condicionado y te condiciona, has hecho y haces lo mejor que has podido y puedes hacer. Te tranquiliza y te
asegura que ahora puedes elegir otras cosas. Te aconseja comenzar por ser amable contigo y comprenderte.
Te anima a abrirte y a aceptar la ayuda de un poder superior y de los demas. Te dice que en realidad hay
gracia en tu vida y que lo Unico que tienes que hacer es dejarla entrar en ti...

Vuelve a los dos parrafos anteriores e imagina como seria todo si te hicieras amigo tuyo o amiga tuya de esa
manera, si te convirtieras en esa persona. Repite este ejercicio muchas veces durante los dias siguientes.
Conviértete en tu mejor amigo.

Cuando nos comprendemos de un modo intuitivo y nos miramos con sabiduria discernidora, en lugar de
juzgarnos malos, estupidos o equivocados, comenzamos a ver con claridad lo que nos motivé para tomar las
decisiones que tal vez ahora no consideramos convenientes. Con esta claridad nos llega una compasion y un
amor cada vez mayores por nosotros mismos. Para interrumpir el ciclo de autoacusaciones y culpa, con el
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consiguiente castigo, hemos de ofrecernos mas amabilidad y comprension, aun cuando sigamos sintiéndonos
culpables, avergonzados, enfadados, afligidos y dolidos. En lugar de maltratarnos por lo que somos o por lo
que hemos hecho, podemos ver, aunque sé6lo sea durante un rato al comienzo, que las decisiones que
tomamos o las elecciones que hicimos fueron las que nos parecieron mejores y mas seguras en esos
momentos, a pesar de que hayan resultado ser contraproducentes o perjudiciales.

Pensamiento para el dia

El pasado ya pas6. Hoy abriré mi corazén y me perdonaré.

Pausa y reflexion

Si te das cuenta de que no quieres perdonarte en estos momentos, completa las frases
siguientes y reflexiona sobre ellas:

* No acepto perdonarme por haber ..........cccccccveeeieieeennns
« Al aferrarme a esta autocondenacién obtengo ...............
* Al aferrarme a esta autocondenacion renuncio a ...........

Toma conciencia de tus reacciones con amabilidad y sin juzgarte.

Historia de Wayne.

Hace unos afios una mujer a la que yo amaba iba a volar desde otra ciudad para pasar una semana
conmigo. Llevdbamos varias semanas viéndonos y dejandonos de ver, de manera que elegimos esa semana
para conocernos mejor el uno al otro y decidir si desedbamos comprometernos mas profundamente. La noche
anterior al viaje, ella llam6 para decirme que no sabia si debia venir. No se sentia bien y tenia malos
presentimientos sobre el resultado de su viaje. Yo también tenia mis dudas, pero las deseché y le dije:

-Por favor, ven. Quiero que tomes ese avidn y vengas. Ella se eché a reir y me contesté:

-Deseaba que me dijeras eso.

Accedio a venir y con renovado entusiasmo hicimos planes para una romantica cena la noche de su llegada.

Al dia siguiente, cuando la estaba esperando, alguien me dijo que habia ocurrido un terrible accidente de
avion. Era el vuelo en que ella venia.

La noticia me causé una tremenda conmociéon. No podia creer ni aceptar la realidad de lo sucedido. Me
invadieron diversos sentimientos, pero por encima de todos, escuchaba mi voz diciéndole: «Quiero que tomes
ese avion y vengas». Esa noche vi las noticias por television. Mostraron escenas de los trozos del avién
siniestrado. Segui mirando con la vana esperanza de que su nombre no apareciera entre los de las victimas.
Cuando lo vi, continué sin poderlo creer ni aceptar. Finalmente me fui a la cama y me quedé contemplando el
techo, pensando que jamés podria volver a dormir. M4s que nada, tenia miedo de cerrar los ojos, porque cada
vez que lo hacia volvia a ver las imagenes de los cuerpos destrozados. Pasé mucho rato asi hasta que una
parte de mi mismo me dijo: «Acepta esa vision; si no lo haces, nunca mas podras cerrar los ojos». Asi pues,
repitiendo su nombre cerré los ojos y permiti que aparecieran esas imagenes. Todas eran horribles,
espantosas, pero las acepté con todo el amor que sentia por ella y finalmente me quedé dormido.

Durante meses me senti furioso y atormentado por la culpa. No podia perdonarme, aun cuando en mi mente
sabia que era ella quien habia tomado la decisién de subir a ese avion. Me acosaban las imagenes de los
trozos del aparato y los restos de su cuerpo destrozado y quemado. Cuando la investigacion reveld que el
accidente se habia debido a fallos mecanicos de mantenimiento, eso fue una nueva fuente de furia. Algun
mecanico no habia hecho las reparaciones oportunas, una persona labia sido negligente, con la prisa por
librarse pronto de un trabajo repetitivo para irse a tomar una cerveza, jugar a las cartas o lo que fuera. En algin
rincén de mi mismo me hice la promesa de no ser nunca asi. Seria siempre responsable y concienzudo. Jamas
seria negligente, nunca seria como el hombre que fue responsable de ese accidente de avion y de la muerte de
mi amada. Me estimulé a ser lo mas perfecto posible en mi trabajo. Despreciaba a las personas que cometian
errores, no me permitia ni el menor descuido. Con el tiempo me fui haciendo mas tolerante con los pequefios
errores de los demas. Tomé conciencia de mi cruel perfeccionismo e inicié una terapia para trabajar en ello.
Incluso comencé a soltarme un poco yo mismo. Pero en algun rincén de mi estaba siempre dispuesto a lanzar
violentas criticas cuando alguien era negligente o mostraba indiferencia por la responsabilidad. También adquiri
la tendencia a pensar que si queria que algo se hiciera bien tenia que hacerlo yo mismo; asi sélo podia
culparme yo si no quedaba bien. Sabia que podia perdonar a los demas, pero las responsabilidades reales,
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serias, eran mias, solamente mias. Y no podia cometer errores cuando habia mucho en juego, porque en lo
mas profundo de mi ser sabia cuales podian ser las consecuencias.

Un dia, durante la terapia, estaba de animo muy critico y el terapeuta me pregunté por qué era tan cruel e
inflexible. En tono severo le contesté:

-Porque es una cuestion de vida o muerte. Las equivocaciones pueden ser fatales. Pueden morir personas.

-¢,Quién puede morir? -preguntd el terapeuta.

Yo estallé en llanto y repeti una y otra vez el nombre de mi novia muerta. El terapeuta me pregunté cémo
pensaba que se sentiria ella si me viera asi. De pronto vi la imagen de su rostro que me miraba con amor,
compasién y perdon. Escuché su voz que me decia: «No fue culpa tuya. Por favor, deja de castigarte. Yo cogi
el avion porque te amaba. Recuerda mi amor, no mi muerte. Por favor, perdénate». Al escuchar su voz, algo se
soltd en mi interior. Estuve un huen rato llorando, algo que hasta entonces no me habia permitido hacer., La
rabia y las criticas se fundieron y senti una fuerte oleada de sentimientos de pérdida y afliccibn. Durante
muchas semanas senti cédmo iban cayendo lentamente las capas de mi armadura; cuando fui capaz de
perdonarme, pude dejar entrar en mi mas amor.

Aun me enfado y me altero cuando veo a otros actuar con negligencia y cuando cometo errores. Todavia
tengo momentos de severa autocritica, y cuando las cosas salen francamente mal pienso que jamas podré
perdonarme de verdad. Pero mas pronto o mas tarde vuelvo a centrarme y respiro, y a veces escucho su voz
diciéndome: «Recuerda mi amor, no mi muerte». Y comprendo que tengo opcién en la manera de reaccionar
ante las cosas. Y cuando estoy hen, consigo incluso perdonarme por volver a caer en los viejos habitos de
critica y crueldad conmigo mismo.

La perfeccion y el sentimiento de culpabilidad.

Una manera de asegurarse la culpa es exigirse siempre la perfeccion. La exigencia de perfeccion puede ser
nuestro mas cruel enemigo. Entramos en batalla con un saboteador que jamas puede ser derrotado. Aun
cuando consigamos nuestros objetivos, perderemos el placer en la lucha por conseguirlos. Y siempre habra
alguna otra cosa que no llega a la altura de nuestras exigencias.

Hay una importante diferencia entre hacer las cosas bien porque eso es lo que realmente se desea y estar
dominados por una subpersonalidad «perfeccionista». En el perfeccionista suelen faltar la vitalidad y el placer
verdaderos, porque se arriesga el cimiento mismo de la propia valia cuando las cosas amenazan con no
resultar «perfectas». Si se espera siempre la perfeccion, en el momento de experimentar el lado «imperfecto»
de la naturaleza humana, o cuando fracasan proyectos o empresas personales, uno se siente esencialmente
disminuido. Cuando algo no sale «perfecto», entonces es que «En algin aspecto esencial soy un fracaso y no
valgo». Nos cerramos, nos cegamos a la verdad de que somos personas valiosas y buenas aunque nuestro
proyecto fracase, nuestro matrimonio acabe en divorcio, tengamos la piel fofa, no aprobemos un examen, nos
quedemos sin trabajo o, incluso, creamos que no valemos nada. Una persona adicta a la perfeccién, como
todos los adictos, estd separada de su verdadero Yo. Pensando que siempre tienen que hacerlo mejor, se
rechazan a si mismas tales como son. En consecuencia, se ciegan a la perfeccion potencial de muchas
situaciones. Por ejemplo, perder el empleo puede ser una oportunidad para trabajar en el propio desarrollo o
para pasar a ejercer una profesion o un trabajo que puede ser mas gratificante. Toda circunstancia, toda
situacion, nos ofrece la oportunidad de redescubrir nuestro Yo.

El perfeccionismo cronico es un maltrato a nosotros mismos. Nos excluye de nuestro propio corazén y nos
roba la vitalidad y la energia. En su libro The Creative Imperative [El imperativo creador], el doctor Charles
Johnston define la vitalidad como «el grado en que un acto o situacién rebosa creativamente de energia,
vivifica 0 da mas vida». La vitalidad determina la calidad de la vida y sélo se puede experimentar cuando
sabemos aceptar las dualidades que hay en nuestro interior: mentecuerpo, masculino-femenino, alegria-
tristeza, perfeccion-imperfeccion. Si solamente estamos dispuestos a aceptar la definicion de perfeccion segun
el ego (y solo el ego exige perfeccion), ahogamos nuestra vitalidad al rechazar un aspecto de nosotros mismos
que forma parte del todo.

Reflexion para hacer de vez en cuando

¢ Prefiero la «perfeccion» o la vida?

¢, Cuanto tiempo lleva perdonarse?

Como todo tipo de perdén, perdonarse a uno 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? ¢Algin dia me amaré de verdad?». Ni siquiera
cuando se trata de sanar los sentimientos de culpa y verglienza mas manifiestos se puede saber cuanto tiempo
va a tardar la curaciéon. Unos cuantos minutos aqui y otros all4 ¢ sentir mas comprension y amor hacia uno
mismo ya son indicios de que hay salud y curacién. Es importante recordar que ese crecimiento se produce en
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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 sélo
un momento. Habrd veces en que uno vera o percibird un enorme pogreso, y se sentira optimista, en paz y
capaz de aceptarse. Habra también otras en que volveran la culpa, la vergiienza, la critica y el desaliento. Es
importante tener presente que si estamos dispuestos a ser mas compasivos con nosotros mMismos y a
afirmarnos y apoyarnos, aun cuando la comunicacién con nuestro Yo se pierda y se recupere una y otra vez,
habra cada vez menos pérdida y mas recuperacion.

Historia de Jonas

Toda mi vida habia sofiado con alcanzar fama y fortuna como escritor. Se me habia preparado para ello en
mi familia, que est4 muy orientada al éxito, y yo lo habia adoptado como objetivo personal.

En 1980 escribi un libro sobre el hecho de comer compulsivamente. Lo envié a un conocido agente literario
de Nueva York, quien me llamé esa misma semana para decirme que el libro le habia causado muy buena
impresion y se lo iba a vender a un editor. No habian pasado dos semanas y ya dos importantes editoriales
neoyorkinas habian expresado su interés por él. Mi agente hizo una «subasta» y uno de los editores compro el
libro y me envié un adelanto bastante considerable para ser un escritor novel. Tanto mi agente como mi editor
comentaron que probablemente seria un gran libro, un best-seller, «el Juan Salvador Gaviota de los libros de
dietética», segun palabras de mi agente. Yo estaba absolutamente mentalizado. Comencé a ver todos los
programas de entrevistas a personalidades de la television, ejercitandome para el momento en que Phil
Donahue o Johnny Carson me hicieran preguntas. Empecé a fantasear con grandes riquezas. jYa estabal,
todos mis suefios se harian realidad. Conseguiria lo que mi padre y mi madre siempre habian deseado para
mi. Me sentia fabulosamente bien conmigo mismo y con la vida.

El libro fue publicado en mayo de 1981. Aunque tuvo criticas bastante buenas, aparecié una terrible en el
Publisher's Weehly, y al cabo de un mes ya era evidente que el libro no tendria ningun futuro. Era un fracaso,
una pifia... invendible. Un afio después lo quitaron del catalogo y no se volvié a imprimir. Ahora, auando han
pasado diez afios, los Unicos ejemplares que quedan, que yo sepa, estan en una caja de cartéon en mi sétano.

Pero si que me hicieron una entrevista. Fue a las 2.37 de la madrugada en un programa de variedades de la
emisora regional de television de Boston llamado Five All-Night Live. Durante los siete minutos que durd la
entrevista estuve respondiendo a preguntas superficiales que no reflejaban para nada la sustancia del libro. El
numero anterior al mio (y no miento) fue una conversacion entre dos loros y una cacatia. Después del fracaso
de mi libro estuve casi un afio deprimido. Sentia odio por mi mismo y una predominante sensacion de
verguenza.

Hoy todavia me vienen periédicos «ataques» de estos sentimientos, que me duran entre un par de segundos
y un par de dias, pero actualmente son cada vez menos frecuentes y mas distanciados, y ademas no les hago
demasiado caso. Durante los diez ultimos afios he hecho muchisimo trabajo interior conmigo mismo, sobre
todo por un camino espiritual, he hecho algo de terapia y he recibido una gran cantidad de amor y apoyo de mi
esposa. Todo esto me ha aligerado bastante esa experiencia, hasta el punto de ser capaz de hacer bromas al
respecto; ahora entiendo el contexto mas amplio (karmico) en que ocurrié y ha adquirido sentido.

¢Me he perdonado a mi mismo? No del todo. AUn siento verglienza por no ser rico y famoso. ¢He perdonado
a mis padres por haberme educado en la creencia de que mi valia personal dependia del éxito? No del todo.
Deberian haber sido mejores padres. ¢He perdonado a mi agente y a mi editor? No del todo. Deberian haber
sido mas listos para presentar mejor el libro y haberlo respaldado durante mucho més tiempo. ¢He perdonado
a Dios? No del todo. No deberia haberme tentado con tanta crueldad poniéndome tan cerca el Objeto Deseado
para después quitarmelo en el Gltimo momento.

Pero si hay momentos en que me perdono a mi mismo y perdono a los demas. Son los momentos en que sé
qgue lo que ocurre en el exterior es la funcidbn secundaria, y lo que nos ocurre en el hterior es la funcion
verdadera y principal. Esos son los momentos en que «confio». Confio en que las cosas ocurren como han de
ocurrir necesariamente para mi desarrollo espiritual. Una vez entendido esto, no hay nadie a quien culpar ni
nadie a quien perdonar.

El perdon de uno mismo y el crecimiento espiritual.

Perdonarnos del todo a nosotros mismos nos lleva desde el perddbn 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 perddn, 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 conexién 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 aunque las circunstancias
externas no nos garanticen seguridad y las personas que nos rodean no nos acepten, de todas maneras
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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 o dificultad y toda situacion es otra oportunidad para entregarnos (en
lugar de frustrarlo) al amor que no sabe juzgar ni rechazar.

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

Al principio puede parecerte extrafio el concepto de perdonar a tu cuerpo; sin embargo, dedica 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 sé6lo algunos de los
aspectos de tu apariencia que tal vez te hacen infeliz. Quiz4 rechazas algunas partes de tu cuerpo simplemente
porque existen. ¢Te ensefiaron, por ejemplo, que los genitales son algo «feo» 0 «sucio»? ¢Te averglenzas de
ciertas partes de tu cuerpo, o las ignoras, considerandolas objeto de desprecio?

El primer paso.

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 comodos en nuestro cuerpo, y es cierto que envejece y
muere. Perdonarnos por ser humanos significa aceptar que eso es asi. Lo repito, la aceptacién no supone
derrota ni resignacion. Es la eleccién 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
gue haya que ser pasivo y descuidar el cuerpo. Supone 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 curacién, con lo cual sin duda se va a sentir mas a gusto consigo mismo.

Diez (o perdonarse la apariencia en una cultura obsesionada)

Recordaras sin duda la pelicula 10, con Bo Derek de protagonista: joven, alta, de piernas largas y delgadas,
ni un solo gramo de celulitis, vientre liso y terso, pechos firmes y voluptuosos, cabellera larga y abundante, cara
tipicamente bonita y sin ni una sola arruga. En una escala de 1 a 10, no es nada extrafio que en esta cultura Bo
Derek obtuviera un solido 10.

Son muy pocas las personas educadas en esta cultura a las que no se les hayan inculcado imagenes
concretas de «el» cuerpo y «la» cara aceptables. Estas imagenes son relativamente inflexibles, sobre todo para
las mujeres. Tal vez los estereotipos no son tan rigidos para los hombres. Pero también se les hace sentir
inferiores si carecen de los atributos que se considera que hacen guapo a un hombre. Si tenemos en cuenta las
revistas populares y las peliculas, es facil ver que somos una sociedad obsesionada por el mito del atractivo
fisico. Este ideal artificial y nada realista es el modelo con el que aprendemos a compararnos y medirnos desde
nuestra mas tierna infancia y, lo que es aln mas triste, es también el modelo con el que comparamos a las
personas maduras y ancianas. Los cambios naturales que se producen inevitablemente (arrugas, surcos,
flaccidez de la piel, caida del cabello) suelen considerarse con desdén y desagrado. En una sociedad que ha
dirigido su energia mental a idolatrar la juventud, hay un escaso reconocimiento de la enorme belleza fisica de
los ancianos. El hecho de perdonar conscientemente a nuestro cuerpo por envejecer inicia el proceso de
reevaluacion de los valores fundamentales. Nos ensefia a movernos con la gracia y el porte que provienen de
vivir en el momento y no resistirse a lo que es perfectamente natural.
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Pausa y reflexion
¢, Qué es lo primero que te viene a la mente cuando piensas en lo siguiente?:

® AMTUQAS ©ooeevieeieeieee e

e Celulitis .o

» Grasa corporal .........cccccvvvnnnennn.
* Barriga .....ooovevviiieiiiieeee

* Piernas gruesas
» Cuerpo huesudo
e Espinillas .......c.ccooeiiiiiiinn

* Pechos caidos .......cccooveveviiiiiinneennn,

* Pene pequefio .......cceeveviiieeviineeenn,

* Nalgas gordas .........ccccooeevvvieeinnnnnnns

* Cabello escaso o calvicie .............ccceeeene

Piensa en cualquiera de estos rasgos que puedas aplicarte. ¢Cémo te sientes al respecto?
Cuando piensas en tu apariencia general, ¢como te sientes? ¢Qué te dice tu mente acerca de ti?
¢ Te acepta? ¢ Tienes muchos juicios negativos sobre ti?

¢ Te puedes imaginar estar en paz con tu apariencia fisica «tal como es»? Si tu respuesta es «no», ¢quieres
abrirte a la posibilidad de estar en paz con tu apariencia fisica? El hecho de estar en paz con nuestro aspecto y
de aceptarnos no altera necesariamente el deseo de cambiar de apariencia, pero en lugar de que nuestros
motivos para hacerlo sean el odio y la condenacién de nosotros mismos, estaran inspirados por el respeto por
nosotros mismos y el deseo de cuidarnos y mimarnos.

El gran debate del peso.

Ademas del fastidio por el envejecimiento y el tipo de cuerpo que tenemos, solemos ser especialmente
crueles con nosotros mismos en lo que se refiere al peso y la forma de nuestro cuerpo. Con frecuencia
convertimos el exceso de peso en la preocupacion principal de nuestra vida. Todo lo que no se adapte a la
ilusién de la imagen ideal es motivo de critica y la confirmaciéon de que «tal como se me ve, no soy aceptable ni
merezco que me amen». Ya sea que la persona viva preocupada por esos 4 kg de mas, o sea bulimica o
anoréxica, matandose de hambre para estar delgada, las calorias y grasas suelen considerarse «el problemay,
y es posible que las causas méas profundas que han llevado a comer en exceso, a vivir haciendo dieta y a
acumular grasa corporal, estén totalmente reprimidas o se desatiendan. A veces las personas comen en
exceso como una manera de satisfacer necesidades emocionales, o engordan tratando inconscientemente de
protegerse. Como en todas las adicciones, la comida puede ser una manera de alimentar a un corazon
hambriento, un intento de llenar un vacio emocional y espiritual. Cuando uno se castiga por tener esos kilos de
mas, desvia su atencion de los verdaderos problemas y se niega el alimento y la seguridad emocionales, que
son la causa de que sienta vacio y hambre.

Para iniciar el proceso de perdonar a nuestro cuerpo por tener el peso y la forma que tiene, seamos amables
con nosotros mismos tal como somos. Eso no significa que debamos ser perezosos o comodones. Quiere decir
ser buenos amigos de nosotros mismos y de nuestro cuerpo; cuando nos sentimos amados y aceptados, son
menores las probabilidades de que comamos cuando realmente no tenemos hambre. Significa darnos permiso
para disfrutar de nuestro cuerpo «ahora». ¢Y qué si nunca perdemos esos kilos de mas? De todas maneras
merecemos disfrutar de nuestro cuerpo y somos dignos de nuestro propio amor. Ser amable con uno mismo
significa no castigarse por cosas que ya se han hecho. Si nos pasamos la vida juzgandonos, tenemos hambre
de lo Unico que nos saciara: de nuestra propia aceptacion, de nuestro propio amor.

Cuando se atienden las llamadas interiores de la vida emocional y espiritual, se encuentra ese sentimiento
mas equilibrado que conducira de un modo natural a perder peso. O tal vez uno decida que esta bien tal como
esta. Lo que podria cambiar entonces es esa eterna lucha con uno mismo. Si los intentos por cambiar los han
estimulado los temores y el odio por nosotros mismos, es posible que los cambios logrados hasta ahora sean
poco de fiar, inestables y desmoralizadores. Si cambiamos movidos por la adiccién a una imagen que creemos
gue nos va a hacer aceptables y dignos de amor, y no porque realmente lo deseamos, vamos a estar inmersos
en una lucha eterna. ¢Aceptas hacer un alto el fuego? ¢Quieres abrirte a la posibilidad de amar y aceptar tu
cuerpo aungue no sea tu ideal? Aqui «amar» no significa entregarse a excesos egoistas ni ser narcisista, sino
que es una actitud de aceptacion, respeto y valoracién de las funciones que cumple el cuerpo y de las
relaciones con la vida que permite.

Ejercicio: Afirmaciones para sanar la relaciéon con tu cuerpo.
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La técnica de las afirmaciones te ser4 muy Util para sanar la relaciéon que tienes con tu cuerpo. Una manera
de trabajar con afirmaciones es la siguiente: Escribe una frase que afirme que amas y aceptas tu cuerpo.
Después de escribirla, permite que venga a tu mente una reaccion. No censures tus reacciones. Por ejemplo, si
la afirmacion es «Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es»,

tu reaccion espontanea podria ser algo similar a «Ni hablar». Entonces, escribe esta reaccion a continuacion
de la afirmacién que acabas de hacer. Después escribe la misma afirmacion muchas otras veces, afiadiendo a
continuacién de cada una tu reaccion espontanea. Por ejemplo:

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. Ni hablar.

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. Me parece que no.

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. Entonces no cambiaria nunca.

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. jJa!

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. No me gustan mis piernas.

Me dispongo a aceptar mi cuerpo tal como es. jQué alivio!

Observa cémo cambian tus reacciones a medida que trabajas con la afirmaciéon. Dejar que salgan las
reacciones negativas desde el inconsciente a la superficie y reconocerlas nos da la oportunidad de ver las
creencias y actitudes que no nos dejan aceptarnos a nosotros mismos. Crea afirmaciones que expresen tus
objetivos y continGia trabajando con la misma afirmacidon hasta que tus reacciones sean neutras o positivas;
después comienza con otra afirmacion. Si no te viene a la mente ninguna reaccion, repite la afirmacion.
Cuando se te revelen tus sentimientos, actitudes y creencias, descubrirds el poder de transformacion del
trabajo con afirmaciones.

A continuacién, reproduzco una parte del diario que llevd una participante en un seminario durante su
proceso de sanar su relacién con su cuerpo mediante afirmaciones.

Afirmaciones de Nancy

Estoy dispuesta a ver mi belleza fisica. No puedo.

Estoy dispuesta a ver mi belleza fisica. ¢ Dénde?

Estoy dispuesta a ver mi belleza fisica. Es tan escasa.

Estoy dispuesta a ver mi belleza fisica. Pero es que es muy poca.

Estoy dispuesta a ver mi belleza fisica. Tendria que liberarme.

Estoy dispuesta a liberarme de los valores estéticos de los demas.

Eso es lo Unico que he tenido siempre para medirme.

Estoy dispuesta a dejar de criticar mi cuerpo.

iQué esperanza!

Estoy dispuesta a dejar de criticar mi cuerpo. No me lo puedo imaginar.

Estoy dispuesta a dejar de criticar mi cuerpo. Lo intentaré.

Estoy dispuesta a dejar de criticar mi cuerpo. Pobrecita mia.

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazon.

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazén. jQué terrible!

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazon.

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazén. Es tan asqueroso.

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazon. Es tan desalifiado.

Estoy dispuesta a acoger mi cuerpo en mi corazon.

Estoy dispuesta a ver que mi cuerpo forma parte de mi. Por supuesto.

Estoy dispuesta a ver que mi cuerpo también soy yo.

Estoy dispuesta a ver que mi cuerpo también soy yo.

Estoy dispuesta a ver que mi cuerpo también soy yo.

Ay no, por favor, por favor. Abrele los brazos a tu cuerpo. Abreme los brazos. Abraza tu cuerpo. Abrazame.
Déjate de ascos, simplemente abrdzame. Déjate de ascos, abrazame. Acéptame, formo parte de ti. Forma
parte de mi. Pobrecito mio. ¢Por qué te he despreciado durante tanto tiempo? ¢Por qué te he odiado tanto,
durante tanto tiempo? Siento un dolor terrible, tu sufrimiento. Mi cuerpo es tan inocente... ¢Donde estaria sin ti?
Supongo que como siempre necesitaba adelantarme. Si digo que te odio antes de que todos los demas lo
digan, no dolera tanto. Chorradas. Soy digna de amor, eres digno de amor. Duele no ser amado. Y tu te
mereces serlo, no sélo por mi sino también por los demas.

Mi cuerpo merece amor. Necesita amor.

Mi cuerpo merece amor. Desea amor.

Mi cuerpo merece amor. Ansia amor.

Mi cuerpo merece amor.

iMi cuerpo merece amor!

Mi cuerpo merece amor. ¢Do6nde he estado?

Mi cuerpo merece amor. Tristeza.

Mi cuerpo merece amor.

Dejaré de tenerte abandonado.

Estoy dispuesta a perdonar a mi cuerpo. Por primera vez.

Estoy dispuesta a perdonar a mi cuerpo. En ciertos momentos, de todas maneras.

Estoy dispuesta a perdonar a mi cuerpo. Ansia mi perdén.
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Estoy dispuesta a perdonar a mi cuerpo. Lo estoy, lo estoy, lo estoy.
Estoy dispuesta a perdonar a mi cuerpo. Olvidaré.

Perdono totalmente a mi cuerpo. Poco a poco.

Perdono totalmente a mi cuerpo.

Me costara un poco acostumbrarme. Perdono totalmente a mi cuerpo.
Me costarad un poco acostumbrarme. Amo mi cuerpo.

Amo mi cuerpo. Amo mi cuerpo.

iQué hogar mas agradable! Amo mi cuerpo.

Amo mi cuerpo.

Después de su trabajo consciente con afirmaciones, Nancy nos relatd el siguiente suefio, que ilustra su
trabajo de curacién en el plano inconsciente:

Estoy en cuclillas en un rincén, no sé si fregando el suelo o buscando algo, cuando intuyo una presencia a mi
lado. Levanto la cabeza y el hombre que esta ahi de pie me dice:

-iDios mio, qué hermosa eres! ¢ Eres asi de nacimiento?

Yo me sorprendo un poco Y al intentar contestarle hago un rapido repaso de treinta afios de momentos feos.
Pero finalmente vuelvo al presente y a mi recién descubierta vision de las cosas y decido afirmar esa verdad.
Con firmeza le digo que naci hermosa. El asiente con la cabeza y exclama:

-iYa lo creo! Es lo que pensé.

La posibilidad de amar realmente nuestro cuerpo puede provocarnos muchos sentimientos. Tristeza, al
darnos cuenta del rechazo y el odio que hemos sentido antes. Sentimiento de afliccion y pérdida, por
abandonar un Vejo ideal que presentimos que nunca se hara realidad. También se puede sentir alivio, paz y
una creciente sensacion de aceptacion y de amor por nosotros mismos. En realidad, s6lo aceptandose a uno
mismo se puede dejar de poner en peligro el amor por uno mismo. Cuanto mas aceptamos, valoramos,
amamos y escuchamos a nuestro cuerpo, mas integramos ese amor por nosotros mismos. Y cuanto mas
crecen esa aceptacion y ese amor, mas a gusto nos sentimos en nuestro cuerpo y mas guapos y atractivos nos
volvemos fisicamente. El hecho de perdonarse activa un brillo interior que es esencial para el atractivo de
cualquier persona. La autocritica nos roba el brillo y la chispa naturales que instantdneamente hacen que
cualquiera que nos mire de verdad nos vea guapos, con independencia de la forma del cuerpo y de los rasgos
de la cara. La verdadera belleza siempre procede del interior.

Una manera muy efectiva de comenzar a desarrollar el amor y la aceptacion de uno mismo y del propio
cuerpo es expresar gratitud.

Ejercicio: Bienvenida al cuerpo recuperado.

Haz una pausa y respira. Ahora lleva tu atencién hacia una parte de tu cuerpo que aceptas y con la que te
sientes a gusto. Expresa tu aprecio por esa parte de tu cuerpo. Exprésale tu gratitud... Reflexiona sobre la
maravilla que es tu cuerpo...

Ahora lleva tu atencién hacia alguna zona de tu cuerpo que has rechazado y criticado considerandola
inaceptable o no atractiva. Inspira y envia tu aliento hacia ella... Acoge y reconoce esta parte de tu cuerpo y
vuelve a sentir en ella... Entabla un didlogo entre tu Yo y esa zona. Imaginate que esa parte de ti tiene voz y te
puede decir lo que siente y lo que necesita que le des para ser feliz... Con tu aliento le envias una dulce y
pacifica energia... Tu Yo inunda de aceptacién esa zona. Abres tu corazén y le ofreces carifio y compasion...
Dirigete a otras zonas de tu cuerpo, exteriores e interiores, y ofréceles amabilidad, gratitud, aceptacion y
compasioén... Respira profundamente. Al espirar, imaginate una luz sanadora que se extiende y penetra por
toda esa parte... Dedica un tiempo a dialogar con todas las zonas de tu cuerpo... a cada una preglntale como
se siente y de qué manera puedes atenderla. Manifiéstales gratitud, comprensién y una carifiosa atencion...
Acuérdate de respirar... Date permiso para sentir, sea lo que sea lo que sientas, y no olvides ser amable
contigo.

Repite con frecuencia este ejercicio (0 parte de él) hasta que tu actitud hacia tu cuerpo se vuelva mas
amistosa, apreciativa y aceptadora.

Afirmacién para el dia

Me doy permiso para disfrutar de mi cuerpo.

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
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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 fases de que habla Elisabeth
Kibler-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 conmocion y no aceptacion. Quizas el enfermo se pregunte: «¢;Por qué 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 mas»). 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 ensea.

La forma en gque eaccionamos ante el dolor fisico es una metafora de como 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 conclusion que podemos sacar de nuestra cultura al observar la gran cantidad de
anuncios que salen por television 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 aceptaciéon 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, ¢cudl 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 curaciéon que
tenemos en nuestro interior y que suelen estar siempre Hoqueados por la tensiéon 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 sintomas fisicos. Y en el caso en que no influyan en los sintomas o en la
enfermedad, nos ayudaran a hacer frente a otros aspectos de nuestra vida.

C. Interrupcién de un bucle de reacciones negativas

circulo vicioso conciencia de uno mismo ciclo comprensivo
dolor » dolor - perdén relaja-  menos dolor,
enel enla cion mas relajacién
cuerpo mente dela en el cuerpo
meme/\

m

A B€————C——»D

(

El diagrama C ilustra como el bucle negativo de reaccién cuerpo-mente se puede interrumpir siendo mas
consciente y se puede transformar mediante el perdon. Si no se toma conciencia y se reconoce, A y B
continuaran reforzandose mutuamente y formaran un circulo vicioso. Dejemos de ver como se perpetla ese
ciclo. Al tomar conciencia y optar por una reaccién alternativa y mas amplia (C), cambiamos la pauta: cuando
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nos relacionamos conscientemente con el dolor o la enfermedad, la mente dirige al cuerpo y las emociones
hacia una reaccién sanadora, como lo son la relajacion y la entrega. La reaccion de estrés (B) se convierte en
reaccion sanadora (D), que a su vez pone en marcha la reaccién sanadora del cuerpo (E). De esta manera se
reemplaza el circulo vicioso por una dinamica mas conciliadora, comoda y sana (D-E). Cuando se activa el
ciclo comprensivo, un cambio producido en una parte refuerza la curaciéon de la otra. Aun en el caso de que la
relajacion corporal y mental no alivie el dolor fisico, nos capacitara para vivir con mayor amor, conciencia y
efectividad.

La enfermedad como una oportunidad.

Cuando estamos enfermos y consideramos que el cuerpo y los sintomas fisicos son «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 tenga un origen psicoldgico, 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 aceptacién, momentos de rabia o desvalimiento,
momentos en que nos sintamos victimas, y tal vez otros momentos en que nos sintamos mas vivos y alegres
gue nunca. Para perdonar al cuerpo en las enfermedades crénicas y/o degenerativas se requiere una gran
cantidad de intencién, paciencia y perseverancia. Incluso en el caso de una persona que durante afios haya
practicado la meditacion 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 situacién dificil de la vida), su dolencia se convierte a veces e 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 curacion. Aun cuando, si
pudiéramos elegir, ciertamente prefeririamos no tener esos sintomas o esa enfermedad, al aceptar trabajar con
la situacidn 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 mas
alldA de la aceptacion 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.

Un ejemplo de esto es el contraste entre dos enfermos de sida que conozco. Al conocer el diagnéstico, Frank
se sinti6 enfadado y resentido con su cuerpo y con la vida. Se lamentaba amargamente a los médicos y las
enfermeras y se aislé de sus mejores amigos, que deseaban ofrecerle amor y apoyo. Esencialmente «dejo de
vivir» desde que conocié su diagndstico, y murié a los seis meses.

Joe, por el contrario, decidi6 comenzar a vivir cuando le diagnosticaron el sida. Hasta ese momento habia
sido una persona resentida y amargada que maltrataba su cuerpo y solia quejarse y culpar a los demas cuando
las cosas no se hacian o no resultaban como él queria. Cuando supo que tenia el sida, comenz6 a participar en
la popular labor de Louise Hay y el doctor Bernie Siegel. Empez6 a cuidar de su cuerpo y a prestar atencién a
sus necesidades emocionales. Decidi6 vivir de verdad durante el tiempo que le quedara, fuera el que fuese.
También comenzd a acercarse a otras personas enfermas de sida.

Organizd grupos de curacion y decidid vivir plenamente cada dia, interesandose por todas las personas que
se [lacionaban con él y amandolas. Por el motivo que sea, cinco afios mas tarde, continGa lleno de energia y
trabajando a jornada completa. Colabora activamente en la comunidad de enfermos de sida y vive su vida al
maximo.

Somos mas que nuestro cuerpo.

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. El siguiente ejercicio te ofrece la oportunidad de fortalecer tu identidad con ese aspecto objetivo
de tu Yo.

Ejercicio: ¢(Quién o qué es consciente?

Haz una pausa y tdmate unos cinco minutos para hacer lo siguiente: Dedica un minuto simplemente a
observar tu respiracion... Después preguntate: «¢Quién o qué es consciente?»... Ahora quédate tranquilamente
en silencio y limitate a observar tus pensamientos durante un minuto... Después vuelve a preguntarte: «¢Quién
0 qué es consciente?»... Entonces, durante un minuto, observa lo que sientes. Nota si tus emociones o0 tu
estado de animo cambian... Después vuelve a preguntarte: «¢Quién o qué es consciente?»... y durante unos
minutos toma conciencia de las cambiantes sensaciones de tu cuerpo... Después preguntate: «¢Quién o qué
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es consciente de esas cambiantes sensaciones?»... Fijate en que hay una parte tuya que puede presenciar y
observar tus pensamientos, sentimientos y sensaciones que cambian... TU puedes ser el observador al mismo
tiempo que experimentas sensaciones, pensamientos y sentimientos.

Para perdonar a tu cuerpo necesitas estar en contacto con tu 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 curacion del sufrimiento que tiene sus raices en
esa relacion de adversarios. Al convertirse en testigo, como en el ejercicio «¢Quién o qué es consciente?»,
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 curacion, 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 curacibn emocional y
espiritual. Trata de poner en suspenso la rabia, sé amable contigo y escucha lo que tu cuerpo quiere decirte.

Ejercicio: Didlogo con tu cuerpo.

Haz unas cuantas inspiraciones profundas y relajadoras... Con carifio envia el aliento que inspiras hacia una
zona de tu cuerpo donde has tenido algin dolor o molestia.

Con el corazon abierto conversa con esa zona 0 con el cuerpo entero. En su interior hay una sabiduria
inmensa. Preglntale: «¢Estas tratando de decirme algo? ¢De qué manera puedo amarte y ayudarte mas?
¢ Qué necesitas de mi?»... Escucha tus necesidades mas profundas a medida que se expresan a través de tu
cuerpo. Tratate con carifio... y con respeto... Permite que tu mente deje de criticar y juzgar.

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 que también hay un
aspecto de nuestro ser que es independiente y mayor que el cuerpo fisico.

El dolor y el sufrimiento.

Dolor y sufrimiento no son lo mismo. El dolor es el resultado de una herida o lesion 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, podrian 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
esta preparada y deseosa de dar a luz un hijo.

Cuando sentimos dolor y malestar fisicos, quiz4 nos resulta muy dificil recordar que podemos influir en esa
experiencia. La reaccion instintiva es resistirse, contener el aliento y contraer los muisculos. 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 al que me referi unas péaginas atras, en el diagrama C (pag. 225). La proxima vez
gue sientas malestar fisico prueba a hacer lo siguiente:

Ejercicio: Trabajo con el malestar fisico.

Ten presente no dejar de respirar. Respira con suavidad, lenta y plenamente. Con cada espiracion, repite
esta recomendacién: «Relgjate». Cuando notes las sensaciones fisicas molestas, continda respirando, sin
contener el aliento. Conscientemente incitate a relajarte. En lugar de llamar dolor al malestar, trata de advertir
las diferentes sensaciones: ¢Qué sientes? ¢Calor? ¢Frio? ¢Hormigueo? ¢Rigidez? ¢Ardor? ¢Quemazdn?...
Esa sensacion, ¢es aguda o apagada? ¢Se expande o se contrae? ¢Avanza o se queda en un solo lugar? ¢Te
pide una reaccion fisica? ¢Abrazarla? ¢Alejarte de ella? ¢Te hace sentir deseos de moverte o todo lo
contrario? ¢ Te trae algin recuerdo a la mente? ¢ Te evoca emociones familiares o desconocidas?

Ahora que tienes experiencia en el papel de observador objetivo, te invito a avanzar un paso mas. Continla
respirando con suavidad y plenamente... y rindete al malestar aflojando la resistencia a las sensaciones...
Suavemente abandona toda resistencia... continda aflojando la resistencia... rindiéndote al malestar al suavizar
la resistencia a las emociones... Envia amor y atencién a esa parte de tu cuerpo. Hazlo durante unos cinco o
diez minutos, si es posible... Si no, inténtalo durante un minuto. Relacionarte con el malestar de esa manera
incluso durante unos breves instantes te sera util y sanador.

El maestro y escritor Steven Levine lo expresa asi: «Eres responsable de tu cuerpo, de tu céncer, de tu
corazObn». 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 comprension y la misma atencién carifiosa. Si la enfermedad
estuviera en el cuerpo de ese hijo, lo acariciariamos, lo abrazariamos, hariamos todo lo posible para aie
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».
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El perdon nos permite dejar de hacer esas repetidas comparaciones con las cosas como eran antes, y con la
salud de los demas: «Antes yo era capaz de hacer mucho mas. Los otros tienen mucha méas energia que yo».
Comparar nuestro cuerpo con lo que era antes y con el de los demas nos mantiene encerrados en la
insatisfaccion crénica, 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 crénico. Tengamos presente ser amables
con nuestro cuerpo y con nosotros mismos, y tratemos de centrar nuestra atencién en lo que podemos hacer.

Medita sobre el ejercicio «¢Quién o qué es consciente?». Aun cuando los sintomas sean muy pronunciados y
molestos, a veces podemos distanciarnos un poco de ellos. Una persona lo expresaba asi: «Yo no era ninguna
de esas experiencias, sino el aspecto de la conciencia que lo observaba 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 cancer, 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.

Perdonar nuestra mortalidad.

Nos resulta muy dificil perdonarnos o perdonar a nuestro cuerpo por morir. Culturalmente, estamos
condicionados a temer y negar la muerte. Vivimos en un pais en donde la gran mayoria de las personas
mueren en instituciones en las que se teme, se niega y se considera enemiga a la muerte. Incluso morir se
convierte en un motivo de culpa, critica y rechazo de uno mismo. Cuando se desprecia la muerte es imposible
perdonar del todo al cuerpo, ya que, inevitablemente, todos los cuerpos mueren. Perdonar nuestra mortalidad
no supone que «deseemos» morir. Pero si nos proporciona paz, tranquilidad y valor para aceptar la muerte
fisica cuando llega. Mediante el perdon podemos aprender que ni siquiera la muerte ha de ser temida o
evitada.

«So6lo se puede experimentar una afirmacién incondicional de la vida cuando se ha aceptado la muerte, no
como contraria a la vida sino como parte de ella», observaba Joseph Campbell en su serie televisiva Power of
Myth [El poder del mito].

Perdonarse a uno mismo y perdonar a los demas por morir plantea las preguntas mas fundamentales de la
existencia humana: ¢Quién y qué soy? ¢Qué es la muerte? ¢Quién y qué es eso que muere? Campbell se
preguntaba: «;Qué soy? ¢La bombilla que lleva la luz o la luz cuyo vehiculo es la bombilla?». El perdon es la
clave para saber cual de estas dos posibilidades es la cierta. Al ponernos del lado del Yo, nos damos cuenta de
que somos la luz y el cuerpo es el magnifico vehiculo que alberga temporalmente el milagro de nuestra
existencia tal como la conocemos.

A pesar de sus muchas diferencias, todas las principales religiones comparten la creencia de que dentro de
nuestro cuerpo fisico hay una realidad no fisica, energética, que continla viviendo después de la muerte del
cuerpo. Algunos la llaman el alma; otros, el espiritu. Aqui la llamo el Yo. El perdén nos ensefia que nuestra
identidad mas verdadera y esencial es el Yo, que existe mas alla de la muerte.

Las aprensiones y el terror que produce la muerte (0 pensar en ella) pueden provenir de la culpa, de
«asuntos inconclusos» con seres queridos, del temor al castigo después de la muerte, y del miedo de
desprenderse. La rabia contra uno mismo y contra los demas por morir puede ser una resistencia, una defensa
contra el miedo, la afliccién y el amor. Cuando nos desprendemos conscientemente en vida y morimos a los
yos pequefios y temerosos, sanamos también el terror a la muerte fisica. Cada vez que perdonamos,
afirmamos la vida en toda su plenitud. Es entonces cuando descubrimos la absoluta seguridad que hay en el
hecho de liberarse del pasado, de las percepciones limitadoras, de conceptos anticuados de lo que somos, de
ideas que limitan lo que es importante. Cuando dejamos de tenerle miedo a la vida, ya no tememos la muerte.

Cada vez que dejamos marchar la rabia, las criticas y los temores, morimos a nuestro apego al ego y en
nuestra experiencia consciente se arraiga un poco mas la realidad ilimitada del Yo. Las ilusiones y los temores
gue nos constrifien y exigen control y permanencia disminuyen o se superan.

Si podemos reunir la sabiduria y la amabilidad que hay en nuestro corazén para perdonarnos a nosotros
mismos y a los demas por ser humanos y tener imperfecciones humanas, se nos abre la inmensa posibilidad
de que la muerte sea, como minimo, soportable y, como maximo, igual que un nacimiento, una transicion
profundamente amorosa, misteriosa y llena de gracia. Si morimos a nuestros yos restrictivos mientras estamos
vivos, se nos concede la inmensa gracia de confiar incluso en la muerte. Eso no significa que vayamos a
desear morir o que mueran los demas; no quiere decir que no utilicemos todos los recursos disponibles,
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exteriores e interiores, para vivir; no significa que no lloremos y nos aflijamos, porque si amamos, con toda
certeza nos acongojaremos. Pero si significa que cuando la muerte corporal llame a nuestra puerta, nos
rendiremos al momento que se nos presenta, abandonandonos y confiando en lo que nos espera después.

Yo no soy yo.

Soy éste

gue va a mi lado sin yo verlo;

que, a veces, voy a ver,

y que, a veces, olvido.

El que calla, sereno, cuando hablo,

el que perdona, dulce, cuando odio,

el que pasea por donde no estoy,

el que quedara en pie cuando yo muera.

Juan Ramoén Jiménez, Eternidades

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 comprensién 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, comprensiéon, 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 relacion energética con la vida, que se abre y fluye como
algo seguro, presente y poderoso. Ya sea que nos 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 sélo nuestros instintos humanos
menos evolucionados, sino también aquellas cualidades que Abraham Maslow definié como las «mas afines a
la especie». Probablemente ninguna otra especie vive con el apremiante anhelo interior de amar, servir y
fundirse con algo superior a si misma. Un cuerpo congestionado y constreflido 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
gue la mente nuestra verdadera relacion con nosotros mismos, con los demas y con el Universo. Cuanto
menos restringido esta 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 ce tension muscular crénica. Esta tension 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 corazén, 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 separacion 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 depresion de la fuerza vital de
la que estamos alejados. También la sexualidad, cuando esta separada del corazén, se reduce a estar al
senvicio de un nivel primario de gratificacion y liberacién en lugar de ser un vehiculo de verdadera
comunicacion y comunién con otra persona.

Cuando estamos alineados con el Yo, habitamos el cuerpo con una vitalidad siempre nueva. Todos los bebés
poseen esa \talidad, ese ritmo, esa gracia y esa espontaneidad, que suelen perderse cuando se desarrolla el
ego, sobre todo si falta un apoyo emaocional 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 corazén se cierra, en su necesidad de protegerse.
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Al crecer y sanar conscientemente, en el cuerpo-mente se produce una liberaciéon de esa rigida constriccion
gue 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 aceptacién, el amor y el perdén 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 mas porosa o se disuelve, los
latidos de pasion y compasion 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 dindmica de estas cualidades en nuestro interior, tiene lugar la curacién 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.

11. EL PERDON Y LA CURACION FIiSICA.

Cuando mi amigo Jack les contdé a sus comparieros de trabajo que tenia varias Ulceras, nadie se sorprendio.
Durante afios habia sido en la oficina el que «se pasaba la vida preocupandose», y todo el mundo conoce la
relacién que existe entre un alto grado de angustia y las Ulceras de estbmago.

Pero lo que no sabe todo el mundo es que la rabia, el rencor, la agresividad, la vergienza y la culpa también
afectan a nuestro bienestar fisico. Al igual que todas las reacciones humanas basadas en el temor,
sentimientos como la culpa y la rabia nos influyen no sélo en el estado de animo sino también fisiolégicamente.
Si se resuelven los conflictos interiores causantes de la rabia o la culpa, el cuerpo, que tiene mucho poder de
recuperacion, volvera al equilibrio. Si estos conflictos no se resuelven, el cuerpo sufrira.

Durante los ultimos diez afios mas o menos, han ido en aumento los estudios médicos que demuestran que
la rabia, el rencor, la agresividad, la verglienza y el sentimiento de culpabilidad crénicos estan muy
relacionados con la enfermedad fisica. Sin embargo, no toda persona que suela enfadarse o sentirse culpable
va a enfermar necesariamente. Algunas somatizan el estrés emocional y otras no.

También aumentan las pruebas cientificas, sobre todo las procedentes del nuevo campo de Ila
psiconeuroinmunologia, & que la paz mental, la alegria, el optimismo y el amor se traducen en reacciones
bioguimicas mensurables que activan el innato sistema de curaciéon del cuerpo. Estos sentimientos positivos
siempre producen el fruto de la salud emocional a la vez que contribuyen a la curacion de los sintomas fisicos.

La fisiologia del miedo y del amor.

Ante una situacion de mucha tensién, ¢has sentido nauseas o has tenido diarrea o un fuerte dolor de
cabeza? ¢Has sentido el corazén desbocado y el pulso acelerado? ¢Has tenido la impresion de que, si fuera
necesario, podrias luchar contra un gigante? Estos son algunos de los signos de la sobreexcitacion producida
por el impulso de «luchar o huir» que identificara por primera vez el doctor Walter Cannon en 1914. El
mecanismo de esta reaccion de luchar o huir nos revela la manera que tiene de afectar al cuerpo el temor, que
es la emocién que esta en la base de la agresividad, la rabia, el resentimiento, la vergiienza y la culpa.

Cuando se activa esta reaccion de lucha o huida, se alteran las funciones de digestion, asimilacion y
eliminacién, ya que se cierran los vasos sanguineos del estdmago y los intestinos. Aumenta el flujo sanguineo
hacia los grupos de musculos grandes, el cerebro, el corazén y los pulmones. Se eleva la presién arterial; se
aceleran el pulso y el ritmo cardiaco; cambia la composicién bioquimica de la sangre; se produce una gran
cantidad de adrenalina y noradrenalina, que son las hormonas del estrés, y éstas se liberan al torrente
sanguineo junto con azucares y acidos grasos para servir de combustible a la actividad muscular.

Todos estos cambios son reacciones sanas que preparan al cuerpo para actuar rapido en situaciones de
urgencia, para entrar en combate o huir. En los pueblos primitivos esta reaccién era esencial para la
supervivencia, para defenderse de los peligros de vivir en la naturaleza en medio de animales salvajes y otros
depredadores. Actualmente, esta reaccion de lucha o huida sigue siendo necesaria cuando tenemos que
reaccionar rapidamente ante situaciones de urgencia, como, por ejemplo, para saltar y quitarse del camino de
un coche o un autobus. No obstante, rara vez la necesitamos para una verdadera supervivencia fisica en la
vida cotidiana. En todo caso, muchos de nosotros continuamos experimentando esta reaccién fisica con
bastante frecuencia, nos demos cuenta de ello o no. Esos mismos cambios se producen en el cuerpo cuando
nos sentimos amenazados por un comentario del jefe, y cuando deseamos que se aparte del camino el coche
gue va delante, o romperle la cara a alguien por la forma en que nos mira o por lo que ha dicho o hecho. En
muchos encuentros de la vida diaria solemos percibir a los demas como una amenaza, como enemigos o
depredadores.

Ni siquiera es necesaria la presencia de la persona o circunstancia que nos fastidia o nos hace sentir
amenazados para que esa reaccion se active. El sistema nervioso no distingue entre los acontecimientos que
estan ocurriendo en el momento y los que revivimos en la mente, por lo cual no sélo experimentamos una
tension emocional y fisica cada vez que nos enfadamos, sino también cada vez que recordamos la experiencia
gue nos produjo la rabia, si ain no la hemos solucionado.

Témate un tiempo y trata de recordar alguna ocasién en que estabas a salvo en tu casa y te despertaste con
un sobresalto por un suefio aterrador. Recuerda cémo te sentias al despertar. Tal vez te latia rapidamente el
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corazon y tenias los musculos tensos y las mandibulas apretadas. Quiz4 sudabas, te invadia el panico, tenias
los nervios a flor de piel o el pulso acelerado, aunque soélo habias estado durmiendo.

Tu sistema nervioso no sabia que estabas a salvo en tu cama. Para él te encontrabas en un verdadero
peligro. Por lo tanto, te prepard el cuerpo para luchar o escapar. De la misma manera, el sstema nervioso
tampoco sabe que la circunstancia real ya ha pasado cuando, después de marcharse de la oficina, uno revive
mentalmente una pelea que tuvo con su jefe, o cuando evoca la rabia que sinti6 en su infancia al ser tratado
injustamente, o recuerda una situacion en que se sintid victima y continda sintiéndose asi una y otra vez. Es
suficiente recordar un encuentro doloroso del pasado o imaginarse una situacién conflictiva en el futuro para
que se active esa reaccién de lucha o huida. Cuando nos aferramos a la rabia, el sistema nervioso recibe
continuamente la sefial para que se prepare a luchar o escapar, aun cuando no haya ninguna pelea que
enfrentar ni ningun lugar adonde huir.

Los efectos dafiinos de este mecanismo se producen cuando estos cambios fisiolégicos, cuyo fin es
disponernos a afrontar situaciones urgentes y de corta duracién, se convierten en reflejos rutinarios ante
encuentros cotidianos. Un ser humano que esta siempre acelerado es como un coche que se deja siempre con
el motor en marcha, hasta cuando esta estacionado. Ciertamente que el motor se va a calentar, desgastar y
estropear con mas frecuencia que el de un coche que tiene la oportunidad de descansar. Para estar sanos,
todos necesitamos disponer de momentos para relajarnos y olvidarnos de los conflictos interiores, con el fin de
que el cuerpo y la psique puedan descansar y renovarse.

Cbémo y donde se deteriora el cuerpo es algo muy personal. Légicamente el entorno, el apoyo social, los
genes y otras variables son factores importantes, pero cuando nos enfrentamos a un estrés crénico con el que
no sabemos muy bien cémo arreglarnoslas, todos somos propensos a debilitarnos o perder vitalidad de un
modo u otro. Hay personas que son mas vulnerables emocionalmente durante las épocas de estrés, propensas
a las crisis de depresion, letargo, indecision u hostilidad. Otras son mas propensas a los trastornos fisicos. Las
zonas vulnerables pueden ser las articulaciones, los musculos, el sistema respiratorio, algln o algunos 6rganos
internos o el sistema inmunitario. Entre los sintomas estan los dolores de cabeza crénicos, las irritaciones de la
piel, las molestias gastrointestinales, el cancer, el herpes, la hipertension, las enfermedades coronarias, etc. Y
hay también personas que son vulnerables tanto emocional como fisicamente.

En su extraordinario estudio Adaptation to Life [Adaptacion a la vida], el doctor George Vaillant, de la
Facultad de Medicina de Harvard, observa que el factor mas importante de prediccion de la salud fisica es la
salud mental. Después de analizar los informes sobre los estudiantes de la Universidad de Harvard dentro de
un periodo de mas de 30 afios, llegé a la conclusion de que entre los hombres que tienen un estilo inmaduro de
afrontar las situaciones (por ejemplo, no dejar de pensar en sus preocupaciones emocionales y buscar el alivio
de que no sea necesario un cambio personal) habia una frecuencia de enfermedades cuatro veces mayor que
entre aquellos que se enfrentan de manera mas madura al estrés de la vida cotidiana. Cuando reconocemos y
transformamos las reacciones de estrés potencialmente dafiinas, mediante el trabajo con la rabia, la culpa, la
agresividad y el temor, reducimos de un modo significativo la posibilidad de contraer enfermedades fisicas.

El doctor Deepak Chopra, autor de Quantum Healing [Curacion cudntica], escribe que «cuando pensamos,
practicamos la quimica cerebral [...] no hay ningln pensamiento torcido sin una molécula torcida». El rencor y
la agresividad crénicos, la culpa no sana y la vergiienza son «pensamientos torcidos» que producen reacciones
fisiolégicas de estrés. Cuando estamos estresados, el cerebro fabrica péptidos, unas moléculas transmisoras
gue transforman nuestros sentimientos en reacciones quimicas que influyen en la conexién entre cuerpo y
mente. Dentro del cuerpo-mente hay un bucle de retroalimentacion que va de los pensamientos o percepciones
a los sentimientos o emociones, a los mensajes transmitidos al cerebro, a las secreciones hormonales, a las
funciones celulares del cuerpo, y vuelve de nuevo a la mente y el cerebro. Las reacciones en cadena activadas
por los péptidos afectan positiva 0 negativamente al cuerpo, segin sea la naturaleza de los pensamientos,
percepciones y sentimientos que iniciaron el proceso.

El uso de placebos ilustra como una actitud emocional esperanzada y optimista influye de un modo positivo
en la produccion de péptidos y activa el sistema sanador. Cientos de estudios en que se han medido los
efectos de los placebos demuestran coémo el cuerpo reacciona positivamente cuando la expectativa de que
disminuya o desaparezca un dolor o sintoma produce un sentimiento positivo de esperanza. Las expectativas
positivas estimulan la produccion de péptidos en forma de endorfinas, que es el calmante natural del dolor. El
alivio del dolor es real, pero la causa es la propia percepcion y el cerebro, que es donde se generan las
endorfinas y otros péptidos, que también tienen un efecto directo en el sistema inmunitario.

Las emociones y el sistema inmunitario.

La inmunosupresion nos hace vulnerables al resfriado comin y la gripe. Suele ser la causa de enfermedades
autoinmunes como la artritis reumatoidea y el lupus, entre otras. También suele influir negativamente en la
capacidad del cuerpo para librarse de las células cancerosas.

La relacion entre el estrés y la enfermedad maligna ha sido tratada en cientos de articulos de la literatura
médica. El doctor O. Carl Simonton y Stephanie Matthews-Simonton, pioneros en la divulgacion de la relacién
entre los factores emocionales y el cancer, fieron los primeros en identificar un rasgo psicolégico clave en las
personas propensas al cancer, y lo definieron como «una tendencia a guardar rencor y una marcada
incapacidad para perdonar». Ciertamente, este rasgo psicolégico no esta presente en todas las personas
enfermas de cancer. Pero en algunas ese resentimiento crénico, sobre todo el resentimiento crénicamente
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suprimido, podria ser el factor que mas ha contribuido a la inmunosupresién, es decir, a la supresion de la
respuesta inmunitaria.

Segun los Simonton, el sistema inmunitario sano tiene una funcion natural de vigilancia. Cuando se forman
células cancerosas, cosa que le ocurre a todo el mundo, el sistema inmunitario sano las elimina e impide su
proliferacién. Las hormonas del estrés, que son activadas por la rabia y el resentimiento, afectan al proceso
corporal normal de librarse de las células cancerosas. Cuando la rabia se mantiene y se reprime durante
mucho tiempo, el sistema inmunitario se deprime y no puede funcionar eficientemente. Si es en él donde reside
nuestra vulnerabilidad fisica, alli es donde puede producirse el trastorno. Parte del programa curativo del doctor
Simonton es animar a descubrir maneras creativas de dar salida y expresiéon a la rabia y el temor para
sanarlos.

La doctora Sandra Levy, directora del departamento de Medicina Conductista en Oncologia del Instituto para
el Cancer de Pittsburgh, ha descubierto que la disposicién a la alegria es el principal factor de prediccién de
mejoria del cancer de mama. La alegria resulta ser mas influyente que el nimero y la ubicaciéon de las
metastasis. La relacion de la mujer con su médico y con su marido es también de primordial importancia. El
poder curativo del amor, el perdén y la alegria puede ser nuestra mas potente medicina.

La agresividad y las enfermedades cardiacas.

Informes mas recientes en la literatura médica reconocen que el estrés causado por la agresividad crénica es
un factor significativo en la frecuencia de ataques al corazdn. El doctor Redford Williams, de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Duke, ha expuesto al gran publico la relacién entre la hostilidad y la salud en su
ultimo libro, The Trusting Heart [El corazdn confiado]. «Hay pruebas cientificas que demuestran que los
corazones confiados viven vidas mas largas y sanas», escribe Williams, que ha estudiado la personalidad Tipo
A, identificada por primera vez por los cardiélogos Meyer Friedman y Ray Rosenman.

La personalidad Tipo A se caracteriza por ser tremendamente ambiciosa y competitiva; siempre tiene prisa y
los contratiempos 0 molestias cotidianos le provocan facilmente agresividad y rabia. Se creia que los individuos
de personalidad Tipo A eran mucho mas propensos a los infartos y a las enfermedades coronarias que los de
personalidad Tipo B, que son mas pacientes, menos competitivos y menos agresivos. Williams escribe: «Ahora
parece estar claro que ir siempre deprisa y ser ambicioso no supone de por si un mayor riesgo de tener un
infarto o de morir de enfermedad coronaria. [...] La agresividad, la rabia y sus consecuencias bioldgicas son la
parte téxica del comportamiento Tipo A. [...] De esto se deduce, por lo tanto, que lo més importante que puede
hacer quien tenga una personalidad Tipo A para aminorar el riesgo de enfermedad coronaria es aprender a
reducir su agresividad y su rabia». Lo que pone en marcha una manera de pensar negativa, basada en el
temor, es esa desconfianza cinica que lleva a conclusiones desfavorables sobre las motivaciones de los
demas.

En un estudio realizado por Meyer Friedman con 1.000 hombres con historiales de infartos, como parte de un
proyecto para prevenir recaidas, se descubrié que entre los que aprendieron maneras de reducir efectivamente
las prisas y la agresividad hubo una importante disminucién de problemas cardiacos y una reduccién de la tasa
de mortalidad. Williams sefiala que reducir la agresividad también puede ser beneficioso para prevenir un
primer infarto.

Si bien aqui sélo hemos arrojado luz sobre el cancer y las enfermedades del corazon, hay cientos de formas
en que la culpa y la rabia pueden ser causa de sintomas fisicos. Muchas veces el cuerpo nos habla en
metaforas, en su intento de captar nuestra atencién. Un dolor en el pecho podria estar pidiéndonos que
prestemos atencion al dolor emocional de un corazén que no deja entrar ni salir amor. O tal vez el dolor podria
tomar la forma de las dos historias siguientes: en una, a un hombre se le agarrotan los misculos de la mano,
proyeccion en el cuerpo de los paralizantes efectos de la culpa y la deshonestidad; en la otra, el flujo menstrual
de una mujer no se detiene, proyeccion en el cuerpo de un sentimiento de culpabilidad no reconocido por no
guerer tener un hijo que su marido desea.

Historia de Michael.

Michael es un compositor y misico de 36 afios aficionado a competir en tiro con pistola.

Hace mas o menos un afio estaba muy metido en competiciones de tiro con pistola. Llevaba seis meses
invicto y estaba batiendo todos los récords existentes, cuando un dia, después de una competicién, noté que
me dolia la mufieca. El dolor continu6 empeorando con cada competiciéon y también comenzé a dificultarme la
ejecucion en el piano. Ya no podia tocar octavas, y después de un tiempo ni siquiera pude tocar escalas.
Finalmente, debido al dolor tuve que abandonar las dos cosas, las competiciones de tiro y el piano.

Entonces me decidi a buscar remedio. Primero acudi a un médico ortopédico especializado en medicina
deportiva. Nada mas mirarme me cogié la mano y dijo: «Ah, esto es una tendinitis. Tenga». Me dio una
mufiequera de fabricacién en serie y me receté un antiinflamatorio. Lo tomé durante unos meses, pero no hizo
ni el menor efecto en el dolor. Entonces acudi a un cirujano de la mano, que opinéd que tenia dafiado el
colageno de la mufieca y me envié a una quiroterapeuta, la cual volvié al diagndstico de la tendinitis, encargd
para mi una mufiequera de plexiglds a medida y me dijo que continuara tomando el antiinflamatorio y que no
usara la mano ni la mufieca durante seis semanas. Fui muy obediente y ni siquiera intenté mover la mano, pero
esto no alivio para nada el dolor.
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Una noche asisti a una conferencia sobre la culpa y el perdén que daba la doctora Joan Borysenko, la
famosa especialista en el binomio cuerpo-mente. Después de escuchar algunos de los casos que contd,
comencé a reflexionar en las circunstancias que acompafiaron el comienzo de mi dolor de mufieca. Recordé
gue en esa época yo me habia sentido muy culpable por mi préactica de tiro. Mis ininterrumpidos triunfos en las
competiciones me hacian sentir muy presionado para continuar en la cima, y con el fin de conseguirlo habia
empezado a hacer trampas, con lo cual se me acab6 toda la diversién al practicar ese deporte. Pero estaba tan
metido en ello, tan liado, que no era capaz de dejarlo. Mas o menos por entonces empez0 el dolor.

Se me ocurrié que alli podria haber una conexién, y esa misma noche decidi volver a la practica de tiro, con
mano dolorida y todo, sélo que esta vez iba a tirar de manera muy conserva dora, siguiendo con toda exactitud
las normas, y dispuesto a aceptar el resultado fuera el que fuese. Bueno, lo primero que me sorprendié cuando
lo hice fue que mis marcas no sufrieron en absoluto. Gané con toda facilidad, lo cual fue muy agradable. Pero
lo mas sorprendente es que a partir de esa hoche me he sentido muchisimo mejor de la mano y la mufieca.

Creo que mi cuerpo me estaba mostrando una bandera roja para decirme que en el fondo yo encontraba
inaceptable el engafio. Una vez que reconoci la sefial, me perdoné por haber caido en esa trampa y rectifiqué
mi conducta, la mufieca sand. Ya hace seis meses que no tengo ningin dolor. Ahora toco el piano de nuevo y
practico el tiro con pistola sin sentir la menor molestia.

Lo que necesitaba era perdonarme a mi mismo y darme permiso para quedar el Ultimo en la competicién si
era necesario. Ahora me siento justificado. Creo que estoy en el lado correcto de la competicién y de mi propia
moral.

Carta de Lisa.

Mi amiga Lisa describe otra poderosa expresion fisica del dolor emocional.

Querida Robin:

Tu visita y la lectura del manuscrito de tu libro sobre el perdon han tenido un efecto muy profundo y
beneficioso en nuestra vida.

Lee y yo llevamos seis afios de convivencia en relativa felicidad, y digo «relativa» para tomar en cuenta los
previsibles altibajos de una relacién; creo que también hemos llegado a un momento sano y feliz en cuanto a la
relacion de Lee con mis dos hijos. El Gnico factor que al parecer nunca se resuelve es el deseo de Lee de tener
un hijo y mi incapacidad fisica de quedar embarazada. Cuando se disolvi6 mi primer matrimonio me hice ligar
las trompas; tenia 35 afios y no se me ocurrié pensar que podria desear tener otro hijo. Ahora, a los 43, no me
siento dispuesta a someterme a la operacién, bastante seria, que nos daria una pequefia posibilidad de que yo
volviera a concebir. A esta edad tardia, con mis problemas de espalda y otras complicaciones de salud, no me
parece razonable.

Lee lo acepta, pero sigue deseando un hijo. No lo convence la idea de la adopcion. De manera que a veces
«surgen las tensiones» y no siempre se expresan.

Durante los dos meses anteriores a tu visita yo sentia que Lee se estaba alejando de mi, pero ninguno de los
dos decia nada. Mads 0 menos un mes antes de que vinieras, tuve mi periodo; fue ron pasando los dias y no se
me cortaba. Pensé que tal vez seria el comienzo del «cambio de vida» o algo asi, de manera que me limité a
esperar que se detuviera la hemorragia.

La lectura de tu manuscrito me hizo comprender que en algun rincén irracional de mi alma yo habia estado
tratando de crear un bebé, a pesar de la imposibilidad fisica. Me sentia obligada a arreglarlo todo para darle a
Lee el hijo que deseaba. Lo que ti has escrito sobre el perdébn me permiti6 aceptarme a mi misma y
comprender claramente que no puedo hacer eso por Lee, que las cosas son como son, que esta todo bien y
que yo estoy bien. Tuve una franca conversacién con él y me confirmé que habia estado pensando mucho en
su deseo de tener un hijo. Fui capaz de decirle que no puedo hacerlo y que me perdono a mi misma.

Lo mas extraordinario es que hmediatamente después de esa conversacion dejé de sangrar, y no al dia
siguiente, sino jsélo una hora mas tarde! Desde entonces no he vuelto a tener ese problema. Ahora hablamos
de opciones realistas, tal vez la adopcion. [...]

Saber que el estado emocional influye en el bienestar fisico nos ofrece la oportunidad de echar un vistazo a
nuestra vida cuando aparecen los sintomas; de observar, con amabilidad y sin juzgar, si hay repetidos
pensamientos, percepciones y emociones de temor que podrian estar contribuyendo al trastorno fisico. Es (til
reflexionar sobre las siguientes preguntas: ¢Me siento muy culpable? ¢(Me ata a alguien el resentimiento? ¢Me
beneficiaria perdonar a alguna persona? ¢Hay algo que necesito aceptar o liberar en mi vida? ¢Hay viejas
heridas emocionales que claman ser curadas? ¢Me estard diciendo el cuerpo que es hora de decir «no» a
ciertas cosas y «si» a otras?

En lugar de ser unas victimas pasivas de la enfermedad, tenemos la oportunidad de participar en el proceso
de nuestra curacion. Esto incluye buscar no sélo la atencion médica mas efectiva, sino también el apoyo
emocional y espiritual que nos ayude a sanar el dolor y el temor que impiden el paso a la conciencia de nuestra
fuerza interior y de la fe, la alegria, la comprension, la compasién y el amor que siempre son la curacion
definitiva.
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Culpar a la victima.

Los factores psicolégicos no son siempre los desencadenantes de los sintomas fisicos, pero cuando lo son,
nos brindan la oportunidad de prestar atencion. El comienzo de la enfermedad no siempre es una relacion de
causa y efecto, y el problema no es jamas un motivo de culpa.

El escritor y fildsofo Ken Wilbur ha estudiado el fenémeno de lo que él llama «sentimiento de culpabilidad de
la nueva era»; cuando se enfrenta con una enfermedad o desgracia, la persona se pregunta inmediatamente:
«¢,Qué he hecho para tener esta enfermedad?» o «¢Qué he hecho para que me suceda esto?». Observarnos
para ver si de algin modo hemos contribuido al comienzo de una enfermedad puede ser una manera muy
poderosa de acusarnos y hacernos sentir equivocados y culpables; o puede ser una manera muy potente de
responsabilizarnos cuando podemos contribuir a la curacién. El autoexamen deberia animarnos a conocernos y
renovarnos y a tener una relacion mas carifiosa, sustentadora e integra con nosotros mismos y con los demas.
Repito, para sanar de verdad, es necesario mirar no desde una actitud de acusacion y culpa, ni partiendo de la
suposicion de que necesariamente «hemos hecho algo» que ha causado la aparicion del sintoma.

El autoexamen ha de estar, como sugiere la doctora Borysenko, «al servicio de la conciencia», y la
conciencia pura, sin juicios, y el amor son en ultimo término lo mismo. Los agentes de la curacién son la
conciencia y el autoexamen. Si nos abrimos a este examen introspectivo con generosidad y amor, sanaremos,
aunque la curacion no se manifieste en el cuerpo. La verdadera curacién es principalmente encontrar la paz
con uno mismo. Al sanar las pautas de pensamiento y sentimiento, algunas personas se curan fisicamente.
Otras, sin embargo, cambian de dieta, toman medicamentos, hacen ejercicio, visualizaciones y meditacion, y
los sintomas fisicos continlan. «Muchos grandes maestros espirituales mueren de cancer y otras
enfermedades», observa la doctora Borysenko. «Puede ser que la vida emocional esté sana y uno sin embargo
contraiga una enfermedad. »

Haya o no haya sintomas fisicos, la mala voluntad y las quejas continuas contra uno mismo, los demas y la
vida en general siempre son tdxicas. Si al observarte ves que hay en ti ciertas actitudes que te impulsan a
actuar con animosidad, separacion y temor, sé amable contigo. Busca maneras de abandonar esos
sentimientos, de liberarte de ellos. Ten la seguridad de que tienes la opcidon de trabajar para perdonarte y
perdonar a los demas. Animate a confiar en la extraordinaria capacidad de tu corazon.

Haya o no haya sintomas fisicos, la buena voluntad y el amor por uno mismo y por los demas siempre son
curativos. Sanan las emociones y contribuyen a crear un clima éptimo para que se produzca la curacién en el
cuerpo. Independientemente del estado de salud fisica, el amor siempre mejora e intensifica la calidad de la
vida; nos proporciona la fuerza interior y la fe necesarias para afrontar lo que sea que nos depare la vida.

CUARTA PARTE.

PERDONAR AL MUNDO.

12. PERDONAR A LOS GRUPOS: LOS CHIVOS EXPIATORIOS DE LAS
MASAS AL DESCUBIERTO.

¢, Qué sentimientos te inspiran los hispanos, los asiaticos, los negros, los blancos, los judios, los arabes, los
rusos, los irlandeses, los catdlicos, la Iglesia, los hombres, las mujeres, los médicos, los abogados, los
homosexuales, los disminuidos fisicos, los drogadictos, los ex presidiarios, los nifios, los ancianos, los politicos,
los psiquiatras, los militares, los multimillonarios, los asistentes sociales, los deportistas profesionales, las
francesas, los italianos, los grupos en contra del aborto, los grupos en defensa del aborto, la policia, los
taxistas, los que no tienen casa, las feministas, los chovinistas, etc.?

Si alguien te preguntara: «¢A quién necesitas perdonar para estar en paz?», tal vez tu respuesta seria mas o
menos: «Necesito perdonar a mi hermana, a mi marido (0 mi mujer) y a mi». Normalmente lo primero que
acude a nuestra mente son personas individuales, no grupos. Sin embargo, el hecho de pensar en ciertos
grupos de personas puede activar un fuerte deseo de venganza o castigo, hacernos hervir la sangre o, de un
modo algo més callado y sutil, inspirarnos un cierto prejuicio.

La hostilidad, el resentimiento y el prejuicio contra grupos enteros de personas pueden estar tan integrados
en nuestra mentalidad que sélo el hecho de pensar en ellos nos active una reaccion refleja de temor y
separacion. Aun cuando jamas hayamos conocido a ninguna persona de ese grupo, tenemos ciertas creencias
sobre quiénes son, cuanto podemos confiar en ellos y qué podemos esperar de ellos. La identidad del grupo
nos ciega, impidiéndonos ver su luz.
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Pausay reflexion

Al pensar en los grupos enumerados al comienzo, ¢alguno de ellos te produce una reaccién
negativa inmediata? ¢Hay algin grupo en particular que te disguste abiertamente? ¢Coémo te
sientes cuando hablas con personas de ese grupo? ¢Permites que experiencias pasadas
determinen tu nivel de paz y buena voluntad? ¢Qué grupos que no he mencionado te inspiran
rabia, hostilidad o prejuicio?

Historia de Nicole.

Ya estaba bien adentrada en los treinta cuando comprendi por primera vez la rabia que sentia contra los
hombres. Desde mi adolescencia, casi siempre habia habido un hombre en mi vida. «<XAmaba» a los hombres,
los necesitaba, o al menos eso creia. Durante el proceso de mi terapia, descubri las muchas maneras en que
habia sido utilizada y maltratada por los hombres desde mi infancia. Siempre me habian importunado
sexualmente, me habian humillado, ridiculizado, mostrado indiferencia y mentido. Entonces comprendi cuantas
de mis amigas habian tenido la misma suerte y mi sorpresa inicial se convirti6 en rabia. «Odiaba» a los
hombres: odiaba su arrogancia, su dominacion del mundo, su limitada versién de la historia humana, su falta de
emociones, su frecuente maltrato de las mujeres. Y al mismo tiempo que se desencadenaba en mi toda esta
virulencia, me encontré con que estaba casada... con un hombre. Y naturalmente lo hice el blanco de mi rabia,
se convirti6 para mi en todos los hombres. Pretendia que su comportamiento fuera ejemplar, que trascendiera
todo sexismo y programacioén cultural; le exigia que estuviera tan por encima de todo reproche que con eso
compensara el dafio que me habian hecho los hombres en el pasado.

Légicamente él no estaba a la altura de mis expectativas. Seguia siendo un hombre. Pero a medida que me
fui ablandando, logré ver cada vez con mayor claridad que en el interior del hombre hay un ser humano, que
bajo toda esa programacién hay otra alma... y al mirar esa alma, poco a poco fui perdonando al hombre.
Después comencé a sentir también compasién por los demas hombres.

Lo que me permiti6 comenzar a perdonar a los hombres fue ver lo aislados y solos que estan en su
sufrimiento. Me di cuenta de cdmo las mujeres nos apoyamos y ayudamos mutuamente, mientras los hombres
suelen vivir compitiendo entre ellos. Vi cuan pocos son los hombres que pueden contar con sus amigos a la
hora de buscar consuelo e interés cuando sufren.

Comencé a comprender que detras de su comportamiento abusivo se esconde un enorme y callado miedo a
las mujeres. Me di cuenta de lo desvalidos que se sienten muchos hombres sin una mujer, y lo resentidos que
se sienten contra las mujeres por ello. Vi lo inseguros que son realmente la mayoria de los hombres, lo fragiles
gue son sus delicados egos. Vi que detrds de esas bravatas machistas hay muchos nifios pequefios y
asustados. A medida que iba viendo todo esto, fui comprendiendo que es una locura sentir rabia contra ellos.
Comencé a relacionarme con cada hombre individualmente. Y mi comportamiento con ellos empez6é a ser
menos antipatico. Me di cuenta de que las mujeres sélo tenemos la mitad de la vision exacta de la realidad y
que los hombres tienen el otro cincuenta por ciento, y que tanto ellos como nosotras tenemos mucho que sanar
y mucho que aprender los unos de los otros.

Prejuicios sutiles y hostilidades patentes.

Como en el caso de las personas individuales, se puede perdonar a los grupos en muchos planos. Es posible
que tengamos prejuicios sutiles con respecto a ciertas nacionalidades o profesiones, o que sintamos una
patente hostilidad u odio hacia los que consideramos «enemigos» nacionales, raciales, étnicos, ideolégicos o
politicos. Como nos ocurre con nuestros enemigos mas personales, cuando sentimos hostilidad o prejuicios
contra un grupo en particular, el temor y la proyeccion dominan nuestra percepcion y nos impiden ver quiénes y
gué son en realidad esos «enemigos». No vemos el verdadero motivo de la enemistad y en consecuencia se
frustra la posibilidad de paz.

El plano mas sutil del perdén de grupos es transformar prejuicios que no engendran necesariamente una
rabia evidente pero que, sin embargo, nos roban el momento presente y con él la posibilidad da ver con
claridad o de relacionarnos con el corazén abierto. El prejuicio determina nuestras expectativas y experiencias,
porque suponemos que cada persona de un grupo determinado se va a comportar de cierta manera. Nos
relacionamos con una abstraccion y no con un ser humano individual. Por ejemplo, si una persona esta
preparando un viaje a Paris y un amigo le dice: «Cuidado con los franceses, son muy mal educados y odian a
los norteamericanos», la persona podria sospechar de todos los franceses y adoptar un actitud defensiva. Se
suele dar por hecho la generalizacion y se espera lo peor.

Esta clase de estereotipo suele tener su base en la experiencia real de alguien. Cuando vemos a numerosas
personas pertenecientes a un grupo determinado comportarse de una manera que consideramos negativa,
tendemos a generalizar y a esperar ese comportamiento negativo de toda persona que pertenezca a ese
grupo. Si no se miran a la luz de la conciencia estas generalizaciones y estos prejuicios, ciertamente van a
fomentar una actitud defensiva e intranquila en toda futura relacion. Esta postura psicolégica nos mantiene
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separados de nuestro Yo y se convierte en una profecia que lleva en si misma su cumplimiento. Lo que
pensamos y proyectamos es lo que contribuimos a crear. A veces, el temor y la ansiedad que sentimos en una
interacciéon con otra persona es una sefial sensata y oportuna para que pongamos atencion, pero en las
circunstancias cotidianas, mas a menudo es una defensa contra la verdad de quienes somos, nosotros y los
demas.

Como ocurre con las personas individuales, una vez que hemos decidido los defectos y faltas de un grupo,
inconscientemente adoptamos un sistema de percepcién selectiva. S6lo vemos lo que se ajusta a los juicios
gue ya hemos hecho. «Ellos» son todos asi, de manera que podemos achacarles la culpa y racionalizar y
justificar nuestra posicion. Esta es la dinamica que suele darse entre naciones mutuamente hostiles. En su libro
Faces of the Enemy: Reflections of the Hostile Imagination [Los rostros del enemigo: Reflejos de la imaginacion
hostil], Sam Keen escribe: «Al parecer, el problema [de resolver los conflictos y estabilizar la paz] reside no en
nuestra razén ni en nuestra tecnologia sino en la dureza de nuestro corazon. Generacion tras generacion
encontramos excusas para odiarnos y deshumanizarnos los unos a los otros, y siempre nos justificamos con la
retérica politica aparentemente mas madura. [...] Estamos impulsados a fabricar un enemigo a modo de chivo
expiatorio que cargue con nuestra enemistad no econocida. Del residuo inconsciente de nuestra hostilidad,
creamos un blanco; de nuestros demonios particulares, hacemos aparecer un enemigo publico».

Pausa y reflexion.

Una vez més trae a tu mente a un grupo que te inspire sentimientos adversos. Medita sobre lo
gue te asusta de ese grupo. ¢Te imaginas lo que pasaria si todos los individuos de ese grupo
encarnaran las caracteristicas que temes? Durante la semana, cuando veas a una persona de
ese grupo, recuerda que tiene un Yo Unico y especial. Trata de imaginarte qué siente esa
persona y cémo es su vida.

Perdonar a los grupos requiere estar dispuesto a ver mas alla de las ideas preconcebidas, a ver de otra
manera a cada persona perteneciente a un determinado grupo. En el ejemplo del viaje a Francia, significaria
ofrecer a cada francés con el que tuvieras cualquier tipo de relacion el regalo de reconocer su capacidad para
la amabilidad, en lugar de suponer de antemano que te va a acoger con una actitud poco afable. Significa dejar
de lado los prejuicios para descubrir la buena voluntad y los buenos sentimientos que pueden llevar a la
creacion de una nueva amistad. Al perdonar, se acaban los prejuicios.

El odio, la acusacion y el rechazo de un colectivo de personas nos ahorra el riesgo o la responsabilidad de
mirar con mas honestidad a los miembros de ese grupo asi como nuestros sentimientos mas profundos. Es
mas facil continuar con un argumento que demuestre que la percepcidon que teniamos del grupo sigue siendo
correcta y que lo seguira siendo también en d futuro. La hostilidad hacia un grupo despersonaliza a todos sus
componentes. No hay ojos para investigar. No hay almas individuales con las cuales relacionarse. S6lo hay un
rostro colectivo sin expresién, sin corazén que palpite de vida y posibilidad.

Ejercicio: De corazbn a corazdn.

Tomate un minuto para escuchar cémo suenan los latidos de tu corazén... Ahora piensa en un grupo contra
el cual sientes cierto prejuicio u hostilidad... Durante un minuto trata de ver la cara real de una persona de ese
grupo. Imagina como suenan los latidos del corazon de esa persona...

Ahora imaginate que estas con esa persona en un lugar donde te sientes a salvo... La miras a los ojos... Los
dos os mirdis a los ojos... Acuérdate de respirar... Imagina que durante al menos unos minutos estais
dispuestos a veros mutuamente mas alla de las apariencias... Escucha lo que esa persona te dice de sus
temores... Imaginate que realmente desea comprenderte... Dile lo que temes de ellos... Una vez més, escucha
cOmo suenan los latidos de vuestros corazones...

Si quieres perdonar, habras de tener presente en primer lugar que todo grupo estad formado por personas
individuales, que tienen su corazén y sus propios temores y condicionamientos que han influido e influyen en
sus motivaciones y sus actos. Igual que td, cada una de estas personas tiene sus propias partes heridas y el
instinto para curarse y cuidarse, aun cuando es posible que algunas no sean demasiado conscientes o estén
demasiado asustadas, dolidas y por lo tanto cerradas para acceder a su Yo en determinados momentos.

Movidas por el temor y por el deseo de formar parte de un ambiente en donde se sientan aceptadas, algunas
personas sustituyen su identidad por el ego agresivo de un grupo. Tal vez carecen de conocimiento, de amor
por si mismas y del valor necesario para separarse de esa identidad de grupo aun cuando éste no tenga
integridad.

Como en los demas tipos de perddn, perdonar a los grupos no significa que no tomemos medidas concretas
para cambiar el curso de los acontecimientos. Por ejemplo, el hecho de perdonar a otro pais no significa
necesariamente que, en cuanto nacion, eliminemos todas las armas existentes y desarmemos a los militares en
sefial de buena fe, porque evidentemente existen pueblos y lideres de naciones que, sin reconocer su propia
rabia y su conflicto interior, sienten la necesidad de proyectarlo hacia fuera, con frecuencia en forma de poderio
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militar. Igual que en el caso de personas individuales, el perdén no es lo que hacemos, sino mas bien nuestra
manera de pensar y actuar. Al perdonar, contribuimos a obtener resultados positivos y pacificos.

Historia de Dich.

Durante muchos afios, especialmente durante la Guerra Fria, los norteamericanos y los soviéticos se
contemplaban mutuamente con desprecio y temor. Dick es un médico estadounidense que fue como voluntario
a prestar sus servicios en Armenia, a los pocos dias de que esta regidon quedara asolada por el terremoto de
diciembre de 1989. El nos hace el siguiente relato:

Alli estabamos Michael y yo en una ciudad llamada Spitak, en el norte de Armenia, poco después del
devastador terremoto. Nos encontrdbamos en «territorio enemigo». Soldados con chaquetas grises patrullaban
las calles; por todas partes habia vehiculos del ejército. El dia anterior habiamos visto carros de combate en la
plaza principal de Yerevan. Recordamos las imagenes del Ejército Rojo, de los misiles balisticos
intercontinentales, la imagen de Nikita Kruschov cuando amenazaba con enterrar a Estados Unidos.
Descubrimos que en la tienda de la Cruz Roja estabamos trabajando con miembros del Partido Comunista.

Ya avanzada la noche estabamos charlando con nuestros nuevos colegas en una mezcla de ruso, francés e
inglés. Afuera, la temperatura estaba muy por debajo de cero y la lona de la tienda se agitaba con el fuerte
viento de la montafia. Estabamos todos apifiados alrededor de una pequefia estufa; empezamos a darnos
cuenta de que todas esas imagenes que teniamos los unos de los otros desde nifios se evaporaban casi
instantdneamente. Comprendimos que todos esos estereotipos se habian desvanecido. Habiamos comenzado
a depender unos de otros, a confiar los unos en los otros. De pronto, uno de nuestros nuevos amigos dijo:

-Si nuestros jefes nos pidieran que volviéramos a odiarnos mutuamente, eso seria sencillamente imposible.

Opresidn de masas y genocidio: ¢Es posible perdonar realmente?

Lo que una persona considera que se puede perdonar, para otra quiza sea imperdonable. Hay
circunstancias, como por ejemplo el genocidio (la destruccion sistematica de un pueblo por otro) o la opresion
(la negacién institucionalizada de los derechos y libertades basicos), en que uno podria no estar dispuesto a
pensar siquiera en el perdon y mucho menos a elegirlo. Los pueblos que han sido verdugos y los que han sido
sus victimas, los opresores y los oprimidos, ofrecen otro desafio al trabajo con el perdon. Aqui entraria, por
ejemplo, que los negros perdonaran a los blancos, los tibetanos a los chinos, los judios a los nazis. En estos
casos puede resultar mucho més dificil, si no imposible, perdonar.

Imaginate que eres miembro de un grupo determinado que ha sido objeto de genocidio, opresion, brutalidad,
persecucion o discriminacion. (Quizas esta haya sido tu experiencia y no tienes necesidad de inventartela.) La
idea de perdonar al grupo «enemigo» sin duda activarq una tremenda resistencia. Se puede pensar: «Perdonar
seria traicionarme a mi y traicionar a mi cultura, a mis amigos, a mis antepasados, a mi familia. Si perdonara,
me convertiria en parte del problema. Seria como justificar todo lo que va en contra de la dignidad humana.
Perdonar seria justificar la maldad y permitir que se repitiera la historia; nada cambiaria jamas. Si perdonara,
olvidaria».

Ciertamente son motivos muy poderosos para no perdonar. Si creyéramos que alguno de ellos es cierto, nos
aferrariamos firmemente a la rabia y a la postura de continuar considerando al otro como enemigo, y con razon.
Sin embargo, paradgjicamente, si no aprendemos a perdonar, la historia continuara repitiéndose. Es el hecho
de no perdonar lo que nos hace revivir la inhumanidad y las atrocidades del pasado. No hemos perdonado
nada y en el mundo entero se siguen cometiendo las mismas atrocidades que hemos sufrido durante siglos.
Contintla habiendo apartheid, genocidio y guerras. Continla habiendo incesto, malos tratos a los nifios,
violaciones y asesinatos. Mientras no aprendamos a perdonar, y no me refiero a justificar, desentendernos,
desensibilizarnos y olvidar, sino a perdonar, estaremos dominados y dirigidos por el dolor y la rabia.
Atacaremos y nos defenderemos. Y lo mas insidioso es que nuestra rabia hara parecer razonable y justo el
ataque. Estaremos dolidos y proyectaremos el dolor hacia fuera. Seremos los iniciadores de mas sufrimiento,
los perpetradores de mas separacién, de mas «nosotros» y «ellos», de mas sujetos y objetos. No
aprenderemos las lecciones que nos ensefia la historia.

Tal como ocurre al perdonar a cualquier persona, perdonar a los grupos no supone que uno no deba sentir
rabia o lo que sea que sienta. No significa que no haya que exigirles a los grupos que se responsabilicen de
sus actos. Hacer otra cosa seria muchas veces desatender el interés mayor de todos. Durante la semana del
15 de abril de 1990, el gobierno recién elegido de Alemania Oriental fue noticia a causa de uno de sus primeros
actos oficiales: reconocer la responsabilidad del Holocausto nazi y pedir perdén a todos los judios del mundo y
en especial a la nacion de Israel. Aceptar una invitacion de esta naturaleza podria ser una opcién muy valiente,
pero una de sus recompensas es que nos ayuda a sanar de sentirnos las eternas victimas de un pasado que
no hemos elegido.

La posibilidad de perdonar a los nazis o a otros agresivos opresores que podrian ser considerados malos por
muchas personas, nos hace observar la manera como entendemos el mal. El cientifico y filésofo Gary Zukav,
en su popularisimo libro El lugar del alma, nos dice:

El mal ha de entenderse por lo que es: la dinAmica de la ausencia de la Luz. Comprender que el mal es la
ausencia de la Luz no significa que sea inapropiado reaccionar ante él.

¢ Cudl es la reaccion adecuada ante el mal?
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El remedio para una ausencia es una presencia. El mal es una ausencia y, por lo tanto, no se puede sanar
con una ausencia. Al odiar el mal, o a una persona entregada al mal, se contribuye a la ausencia de la Luz y no
a su presencia. El odio al mal no lo disminuye, lo aumenta. [...] Un coraz6n compasivo es mas eficaz contra el
mal que un ejército. Un ejército puede luchar contra otro ejército, pero no contra el mal. Un corazén compasivo
puede luchar contra el mal directamente: llevando luz donde no la habia...

Perdonar a los grupos, dice Zukav, no significa pasividad, esquivar la responsabilidad social ni vacilar en
acudir en ayuda de otras personas. Cuando contemplamos el mal de esta manera vemos que no es necesario
odiar para entregarnos apasionadamente a la tarea de cambiar las formas y estructuras. No era el odio al mal
sino el amor por la verdad y la justicia lo que movia a Gandhi y al reverendo Martin Luther King. Tensin Gyatso,
el Dalai Lama exiliado del Tibet, y Desmond Tutu, el arzobispo de Ciudad del Cabo en Sudéafrica, son activistas
sociales de hoy,

lideres espirituales de pueblos victimas de una grave opresion; sin embargo, estan profundamente
comprometidos en cambiar las cosas y, a pesar del maltrato diario y la opresion que sufren sus respectivos
pueblos, a dejarse guiar por el amor y la no violencia en su accién social y politica.

Catherine Ingram, autora de In the Footsteps of Gandhi: Conversations with Spiritual Social Activists [Tras los
pasos de Gandhi: Conversaciones con activistas espirituales y sociales], entrevisté al Dalai Lama y a Desmond
Tutu.

El Dalai Lama es el jefe del pueblo tibetano que, desde 1948, ha sufrido genocidio, persecucion religiosa,
trabajos forzados, torturas y encarcelamiento a manos del gobierno chino. A pesar de los sufrimientos y las
atrocidades a que ha sido, sometido su pueblo, el Dalai Lama no siente rabia contra los chinos, porque piensa
gue son «personas desorientadas». Su actitud, segun la describe Ingram, es «de una increible bondad, incluso
hacia el gobierno chino, que lo desearia muerto». Se refiere a los chinos como «mis amigos, el enemigo».

Desmond Tutu reza cada dia por el gobierno blanco sudafricano que mantiene la injusticia y la opresion del
apartheid. Ha dedicado su vida a trabajar para terminar con el apartheid, pero, como observa Ingram,
«recomienda el perdén, porque entiende que "la opresion deshumaniza tanto al opresor como al oprimido'».

Las personas como el Dalaj Lama y Desmond Tutu, que han experimentado todos los horrores del genocidio
y la opresién, tienen motivos mas que justificados para odiar y albergar mala voluntad eternamente. En este
tipo de situaciones, es posible que uno jamas perdone ciertos «comportamientos» 0 «actos», aun estando
dispuesto a perdonar a las «personas».

Perdonar en situaciones como éstas es una opcidon muy valiente, que para muchas personas puede resultar
muchisimo mas dificil que la opcién obvia de odiar. Sin embargo, la decision de perdonar disminuye el poder
gue tienen los opresores de hacernos completamente sus victimas. Paraddjicamente, perdonar es una manera
de «contraatacar» porque es negarse a aceptar el odio como solucion.

Si te identificas con un grupo cuya actitud general es de rabia, tu propia rabia asegura tu lealtad y tu
aceptacion dentro de ese grupo, ya sea éste tu familia, una determinada comunidad o un grupo mas amplio
politico o nacional. A veces la rabia nos protege de los sentimientos de desesperacion e impotencia, y tal vez
nos motiva para actuar y tomar medidas necesarias; esto puede hacernos creer que la rabia perpetua es algo
natural y necesario. Por este motivo, es posible que los miembros de un grupo den mucha importancia a
continuar airados. Si te arriesgas a perdonar, podria ser que perdieras la aceptacion del grupo. O, si lo miramos
por el lado mas luminoso, tu perdon podria despertar también en los demas una nueva conciencia y
compasion.

El perddn nos libera del veneno del odio y de la opresién espiritual. Un antiguo libro de sabiduria china dice
gue «el odio es una forma de compromiso subjetivo que nos ata al objeto odiado». A la larga el odio paraliza.
Aviva un sentimiento de peligro que genera a su vez un ciclo de defensa, ataque y venganza que el ego
siempre considera justificado.

El perdén nos ofrece la manera de salirnos de ese circulo vicioso. Nos emancipa de la esclavitud del temor.
Nos ensefia que bajo una conducta cruel e inhumana hay un corazén; mas alla de los actos que no tienen un
apice de valor redimible hay un alma valiosa. Pero, repito, en el plano de la personalidad, hay quien esta tan
constrefido y asustado que se encuentra absolutamente desconectado de estas realidades.

El perddn nos exige reconocer el temor personal y colectivo que motiva los actos destructivos. Es un acto de
verdadera vision. Es ejercitar la vista que se nos ha dado para ver mas alla de la mas deprimente de las
apariencias. Es el conocimiento de que todos, sin excepcion, tenemos el Yo esencial, por muy enterrado que
esté. El perddn nos permite seguir adelante, fuertes en ese conocimiento, armados del poder de la claridad, la
fortaleza y la dignidad. Nos permite dejar las armas de ataque y derribar los muros de defensa. Nos
proporciona la claridad necesaria para distinguir entre el pasado y el presente, a la vez que nos da una
esperanza para el futuro.
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13. EL PERDON, DIOS Y LA GRACIA.

Desde tiempos inmemoriales la gente ha reflexionado sobre la naturaleza de Dios: ¢Hay un poder superior a
nosotros? ¢Existe Dios? ¢Quién y qué es Dios? ¢Podemos conocerle? ¢Es Dios exterior a nosotros o reside
también en nuestro interior? ¢Estamos hechos a imagen suya? ¢Es Dios un ser benévolo? ¢Es castigador?
¢Es omnisciente? ¢Lo abarca todo? ¢Ha creado el hambre y la guerra? ¢Por qué permite que los nifios sufran
y mueran? Si hay Dios, ¢qué tipo de Dios permitiria la maldad y la violencia aparentemente sin sentido que hay
en el mundo?

Cémo entendemos nuestra relacion con Dios y lo que esperamos de ella son temas muy personales. Para
algunos esta relaciéon es una continuacién y una proyeccion de las experiencias que en su infancia tuvieron con
sus padres. Quizé piensen en Dios como en un «superpadre». Si nuestros padres eran criticos y severos y nos
transmitieron muchos «debes» y «no debes», tal vez concibamos a Dios como un juez que vigila cada jugada y
lleva la cuenta.

Mi amiga Susan se cri6 en un hogar muy religioso. Incluso antes de aprender a leer tuvo que aprenderse de
memoria pasajes de la Biblia. Uno de los primeros que memorizé fue el salmo 23, aquel que comienza «El
Sefior es mi pastor...». Cuando llegaba al verso que dice: «Si, la caridad y la gracia me acompafiaran todos los
dias de mi vida», ella pensaba que queria decir:

«La Caridad y la Gracia me acompafaran...». Susan lo explica asi: «La idea terrible de que dos viejas
encapuchadas me iban a acompafar a todas partes para después irle con el cuento a Dios de todo lo que yo
hacia mal se cernié sobre mi hasta mucho tiempo después que entendi el verdadero significado del verso. Mi
Dios era un tirano desconfiado que espia y hace seguir a la gente inocente para que lo tengan informado». Aln
ahora de adulta, a Susan le resulta dificil imaginarse a Dios como un ser bondadoso y amante.

Segun cudl haya sido nuestra educacion religiosa, Dios se puede concebir como un ser critico y propenso a
la ira, 0 como un ser amable, carifioso y sustentador. Nuestra experiencia de Dios puede ser intelectual o una
percepcion espiritual que por su misma naturaleza no se puede definir totalmente.

Larabiay el hecho de sentirse traicionado.

Si nuestro concepto de Dios es el de un ser que esté en los cielos, que es todopoderoso, omnisciente, todo
clemencia, y que siempre lo controla todo, puede ser que nos contemos entre aquellos que tienen muchisima
dificultad para reconciliar ese concepto de Dios con algunas de las cosas horrorosas que ocurren en la vida.
¢,Como perdonarle a Dios que permita la desesperacion? ¢Dénde esta el otorgador de clemencia y bondad
cuando le ocurren cosas malas a personas buenas?

Si nos consideramos agnésticos, nuestros sentimientos hacia Dios no nos plantean ningan dilema. Si
creemos que no hay ninguna prueba a favor ni en contra de la existencia de Dios, lo mas probable es que
nuestra postura no sea ni de dependencia ni de expectacién. Si o hay expectativas no va a haber rabia.
Igualmente, si nos consideramos ateos no nos vamos a enfadar contra alguien o algo que no existe.

También se puede pensar que «Dios estd muerto», que una vez que puso en marcha el mundo nos
abandon6 a un destino humano irracional y caético. En este caso uno podria sentir mucha rabia contra Dios.
Hay un subconjunto de ateos que se enfurecen contra Dios al mismo tiempo que niegan su existencia. Una
persona creyente a la que se le muere un hijo pequefio, por ejemplo, puede no ser capaz de reconciliar este
hecho con un Dios amoroso. Furiosa y desolada, quizd decida que Dios no existe. Esta clase de negacion y
rechazo de Dios puede darse también cuando golpea la enfermedad, cuando ocurren catastrofes naturales o
cuando nos erfrentamos a circunstancias dificiles o peligrosas que escapan a nuestro control. Hay personas
que tienen una continuada mala relacién con su Dios. Picasso, por ejemplo, vivia atormentado porque
consideraba a Dios un ser maligno y cruel. Para las personas como él, la rabia que proyectan sobre Dios se
vuelve emocional y espiritualmente devastadora.

Si creemos que Dios es una fuerza benévola que controlara las circunstancias externas, nos evitara las
pruebas terribles de la existencia humana, nos protegera de la muerte, de la pérdida, de la enfermedad y del
dolor y finalizara todas nuestras esperanzas, entonces es inevitable el conflicto en nuestra relacion con Dios.
Cuando nos encontremos ante dificultades o cuando nos parezca que la vida pierde todo sentido y objetivo,
ciertamente nos vamos a sentir traicionados y furiosos.

«Enfadarse con Dios significa que tenemos un Dios falso, que adoramos a un idolo. Enfadarse con Dios
quiere decir que lo hemos colocado en una posicion en la que nunca ha pretendido estar: la de un
superhombre todopoderoso», dice el reverendo Dajad Davidian, pastor de la iglesia armenia de St. James, en
Watertown, en Massachusetts. «Sin embargo -continla-, la rabia puede ser buena y creativa, en el sentido de
que nos puede ayudar a derribar nuestras falsas imagenes de Dios. Esos momentos de rabia y sufrimiento
pueden destruir nuestras ideas preconcebidas y obligarnos a ahondar en nuestra fe para encontrar la
comprension, para dudar e indagar. En esos momentos de rabia contra Dios son posibles el descubrimiento y
el crecimiento.»

Muchas de las dinamicas implicadas en el hecho de perdonar a Dios son las mismas que aparecen en el
perdon a familiares y amigos. Mientras estamos enfadados con Dios, la fuente de infelicidad y lucha esta
siempre fuera de nosotros. La rabia culpa a Dios y coloca en otro sitio la responsabilidad de nuestra paz y

87



nuestra felicidad. Nos exime de la responsabilidad de llegar a una aceptacion de lo que es o lo que fue para
continuar con nuestra vida.

Si sientes rabia contra Dios y no aceptas liberarte de ella, es que obtienes algo de este aferramiento. Si es
asi, te resultaria muy (til volver a leer el apartado sobre las ganancias secundarias en el capitulo 1.

Después de muchas semanas de trabajar con los temas del perdén, una de las participantes del curso llegé a
la conclusion de que estaba enfadada con Dios. Varias semanas después de que terminaran las clases,
escribio:

En realidad no estamos enfadados con Dios, sino con nosotros mismos porque aun no hemos conseguido
conquistar nuestra divinidad. La impaciencia y la rabia son lo mismo. Nuestra divinidad se realiza mediante el
perdén. Es el amor incondicional por nosotros mismos lo que buscamos. Perdonarse a uno mismo = Perdonar
a Dios. Ambas cosas son lo mismo.

Igual como ocurre con la rabia que se proyecta sobre cualquier persona, son muchos los sentimientos
interiores que evitamos reconocer y afrontar si nos concentramos en culpar a Dios. Como la participante del
curso que acabo de mencionar, podemos eludir enfrentarnos con la impaciencia y los posibles sentimientos de
condena y censura de nosotros mismos. Podemos evitar encarar francamente la tristeza, la desilusion, la
afliccion y el temor que nos produce el hecho de no controlar nuestras circunstancias.

Quiza la siguiente perspectiva pueda ampliar nuestro concepto de Dios. Dice el reverendo Davidian: «Dios no
es un nombre, sino un verbo. No s6lo es amor, sino también el proceso activo evolutivo, y, como todo proceso
evolutivo, no se puede medir. Ocurre a veces en saltos cuanticos, y a veces la experiencia de estos saltos
resulta muy caética».

Perdonar a Dios.

En el perdén a Dios hay implicita una aceptacion de las fuerzas del Universo que forman parte del misterio de
la vida y que en ultimo término no podemos entender, controlar ni predecir. Para perdonar a Dios hemos de
trascender la imagen del Dios Gran Papa y la de nosotros como sus pequefios y desvalidos hijos.

Perdonamos a Dios cuando abandonamos las ideas rigidas sobre lo que «deberia ser» la vida y entablamos
con El una relacién a la vez de aceptacion y cocreatividad. Entonces buscamos maneras de abrazar la vida en
su totalidad y de aprovechar al maximo cada situacion.

Cuando somos cocreadores nos hacemos estas preguntas: ¢De qué forma destruyo el amor y la paz de mi
vida? ¢De qué manera puedo aportar amor e integridad a mis relaciones con migo, con los demas y con toda la
naturaleza? ¢Cémo puedo convocar mi voluntad amorosa? Por la disposicién a buscar respuestas a estas
preguntas, nuestra voluntad y la Voluntad Divina se hacen una. El fildsofo Heidegger escribié: «Una persona no
€S una cosa hi un proceso sino una abertura a través de la cual puede manifestarse lo Absoluto».

Cuando en medio de los infortunios y del caos podemos confiar, en esa confianza reside nuestra curacion.
Todos los seres humanos tenemos una necesidad innata, consciente o no, de conectar con algo superior a
nosotros. Un aspecto del crecimiento espiritual implica responder a esa necesidad innata. El especialista en
Sagradas Escrituras Walter Brueggemann escribe acerca de como este tema de la confianza en Dios es
reciproco. En su ensayo sobre este tema, The Trusted Creature, escribe: «Lo primero y mejor que hace
siempre Dios es confiar a Su pueblo su momento en la historia. Confia en que su pueblo va a hacer lo que
debe hacer por el bien de toda su comunidad».

Perdonar a Dios es en ultimo término perdonarnos a nosotros mismos, aceptar que no tenemos el poder de
alterar algunas circunstancias, y a la vez aceptar esa parte nuestra que tiene el amor, la fuerza, la sabiduria, la
visién y el valor necesarios para trabajar con lo que es. Evidentemente, la naturaleza de la realidad es tal que
nuestra seguridad exterior va a flaquear una y otra vez. Muchas veces no hay respuestas absolutas para
nuestros dilemas concretos, pero si hay un amor absoluto; Dios es perfecto de esa manera. Si nos abrimos a
su amor y lo dejamos entrar en nuestro corazén, nos iluminara el camino y nos dara la fuerza para afrontar todo
lo que suceda.

Estamos aqui para amar y para brindar amor en todos los aspectos de nuestra vida. El amor es nuestra
naturaleza, y cuando vivimos la plenitud de nuestro Yo, perdonamos y sabemos que somos perdonados.
Cuanto mas abandonamos esa realidad que hemos inventado y en la cual hemos creado enemigos, auanto
mas vivimos lo que verdaderamente somos, mas superaremos incluso la necesidad de perdonar.

Elegir el amor y el perddn, con Dios, con nosotros mismos o con los demds, es la opcion de vivir en el cielo
ahora, en la tierra ahora.

La gracia del perdon.

Hasta aqui hemos hablado del perdén en cuanto eleccidn consciente, como la decisién voluntaria de ver las
cosas de otra manera, y en la mayoria de las situaciones cotidianas lo es. Pero hay veces en que,
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 opcién consciente.

Cuando el perddn tiene lugar a consecuencia de la gracia, experimentamos coOmo 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 manifestacién de un poder superior (nuestro Yo superior, Dios, la Diosa, el Espiritu Santo,
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JesuUs, un guru, 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 intervencién superior o divina.

Aun cuando nos sintamos incapaces de perdonar, si nos abrimos sinceramente a la curacion, atraemos la
gracia a nuestra vida. La oracién puede ayudarnos a abrirnos a la gracia. Si deseas perdonar pero te sientes
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.

Historia de Amy.

Amy es una mujer de 43 afios que después de muchos afios de rabia y confusion en su relacion con su
marido, tocé fondo. Le parecié que en esos momentos no tenia a nadie a quien recurrir fuera de Dios. En su
desesperacion, decidié perdonar, y en la oracién buscd la fuerza para hacerlo.

La primera infidelidad de mi marido (de que yo tuve conocimiento) ocurrid cuando solo llevdbamos un afio
casados. Me senti anonadada. Jamas en mi vida me habia sentido tan profundamente triste, traicionada,
confusa y abandonada. Después vinieron la rabia y la repugnancia; tenia miedo de mis emociones, tanto como
de perder a mi marido. De manera que hice lo Gnico que sabia hacer en ese tiempo, «hicimos las paces», y yo
mori por dentro. La muerte emocional era mi principal defensa contra futuras traiciones, era mi proteccion y al
mismo tiempo una manera de vengarme. Controlaba el amor y el afecto que con tanta inocencia habia dado
antes, y solo se los daba cuando él habia demostrado que se los merecia.

Lo que sigui6é fueron muchos afios de aventuras y relaciones extraconyugales, la mayoria por parte de él,
pero también algunas por parte mia. Y continuamos viviendo con el problema y a la vez evitandolo. Sin
embargo, durante todo ese tiempo mi falta de vida emocional fue haciéndose cada vez mas intensa, aunque yo
trataba desesperadamente de salvar el matrimonio.

Finalmente desperté. Comprendi lo mal que estaban las cosas. El tenia una amante estable a la que
consideraba «su otra esposa». No quiso dejarla a pesar de mis amenazas de abandonarlo. Por ultimo, todos
mis motivos para tratar de hacer funcionar una relacion imposible dejaron de tener sentido. «Por el bien de la
empresa»: la empresa ya estaba casi en la quiebra; «Por el bien del matrimonio»: ya era de dominio publico y
fuente de muchisima humillaciéon y vergiienza para mi que nuestra relacién era un triangulo; «Por el bien de
mis hijos»: finalmente comprendi que en la relacion con mi marido, mis hijos me veian como una mujer fria e
insensible que de vez en cuando estallaba en ataques de rabia histérica. Veian cémo él me humillaba e
insultaba verbalmente y a veces con violencia fisica.

Tuve que admitir por fin que era impotente para cambiar esa situacion, para cambiarlo a él, para acomodar
mi comportamiento a sus exigencias emocionales, para mejorar las cosas. No era capaz de hacerlo. Renuncié.
Renuncié de veras. La situacién estaba tan mal que no podia ser peor; yo habia llegado a mi limite. Tengo un
vivido recuerdo de cuando me senté en mi cuarto después de otro incidente terrible y me dije: «Renuncio».
Después de eso recé, le pedi a Dios que me ayudara porque ya no podia soportar mas. Mis palabras en voz
alta en la soledad de mi habitacién fueron un reconocimiento lloroso y catartico de mi fracaso y de la parte de
responsabilidad que me tocaba en el enredo de nuestra relacion. Fue una confesiébn de que mi espiritu habia
muerto en el camino, de que habia perdido mi yo amoroso y valioso en algin lugar del pantano de confusion.

Fue en ese momento cuando pedi perdédn. Le pedi perdon a Dios y la fuerza necesaria para perdonarme a mi
misma. El perddn llegé inmediatamente, como una presencia tranquilizadora traida por una suave brisa que
pas6 a través de mi. En cierto modo fui elevada fuera de mi misma hasta una perspectiva nueva y diferente de
los afios de luchas que habia pasado para hacer funcionar una situaciéon imposible. En ese momento senti que
podia amarme y perdonarme a mi misma por mis innumerables fracasos.

Después mis pensamientos se dirigieron a mi marido, a quien durante todos esos afios habia culpado con
resentimiento. Mi perspectiva de perdén me dio ojos para ver su vida, sus luchas y su impotencia para
enfrentarse a mi y a todos los problemas de su vida. Me senti llena de compasion y comprension. Senti el
corazon lleno y abierto y fui capaz de decirle: «Te perdono». No era necesario que €l estuviera alli. Yo sabia
que lo perdonaba totalmente, y en ese momento senti un enorme amor por él.

Desde ese momento y esa experiencia, me senti como si estuviera en un terreno diferente. Sabia que me
habia liberado de las reacciones ante las experiencias y los fracasos del pasado. Ese fue el comienzo de mi
proceso de curacion y el fin de la influencia destructiva de la relacion. La falta de vida emocional que habia
experimentado durante afios fue reemplazada por todo un abanico de sentimientos y emociones. Volvia a
sentirme viva.

Durante los meses y afios siguientes, con esta conciencia en desarrollo, fui capaz de discernir y comunicar lo
gue necesitaba y ceseaba de nuestra relacion y lo que para mi era inaceptable. Fui capaz de definir limites y
de proponer opciones. En su momento fui capaz de afrontar el hecho de que nuestro matrimonio estaba
acabado, y de afrontar todas las emociones que acompafian la separacion, el divorcio y la recreacion, a partir
de la ruptura, de una vida familiar con nuestros hijos. Por primera vez en afios me senti positiva con respecto al
futuro. Al perdonarlo he comprendido que me he liberado por dentro. Es una préactica sencilla, pero no siempre
facil. Sin embargo, he aprendido que cuando perdono soy perdonada, y en esta practica encuentro la paz, la
compasion y la gratitud que siempre me proporciona.

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 desesperacion y la frustracion, como Amy, tal
vez estamos temporalmente desconectados de esta fuente. Al reconocer nuestras limitaciones y buscar
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sinceramente una orientacion, creamos la abertura para volver a conectarnos con ella. En Amy, su «renuncia»,
el hecho de sentirse «impotente» y reconocer que se habia extraviado, fueron sus primeros pasos en el camino
hacia la rendicion a la gracia. Rezé en voz alta pidiéndole a Dios que la ayudara, y en su rendicién asumié su
parte de responsabilidad en el «enredo».

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 & y paciencia. Si la pedimos con el
corazon abierto y el sincero deseo de recibirla, la gracia vendra de una forma u otra para ayudarnos a sanar.

Historia de Corrie.

El siguiente relato de Corrie Ten Boom nos ofrece otra poderosa demostracién de como puede tener lugar el
perdén aun cuando pensemos que no somos capaces de perdonar por propia y libre voluntad. Su corazén le
decia que se puede perdonar a todo el mundo, pero ella no lograba acceder a lo que se necesita para que el
perddn sea auténtico.

La historia de Corrie Ten Boom y su familia se cuenta en su libro The Hiding Place [El escondrijo]. Corrie, su
hermana Betsy y el resto de su familia desempefiaron un papel clave en la resistencia a los nazis en Holanda.
Los Ten Boom eran cristianos devotos que, movidos por su espiritu de amor, proporcionaron atencion,
alimentos, fuerza y un lugar para ocultarse a muchos judios que huian de la policia de Hitler. Cuando los nazis
los descubrieron, toda la familia fue enviada a campos de concentracién donde estuvieron durante afios. Como
los deméds, fueron sometidos a las condiciones méas inhumanas. El padre y la hermana de Corrie murieron en
los campos. Corrie sobrevivio y, a pesar de haber vivido las circunstancias mas horrendas, continué predicando
el mensaje de fe en el eterno amor de Dios, tal como ella y Betsy habian hecho en el campo de concentracion
siempre que tenian una oportunidad.

Estaba en un servicio religioso en una iglesia de Munich cuando lo vi, al antiguo hombre de las SS que
montaba guardia en la puerta de la sala de duchas en el centro de experimentacion de Ravensbruck. Era el
primero de los carceleros con que me encontraba desde entonces. De pronto vi toda la escena ante mi: la
habitacion llena de hombres burlones, los montones de ropa, la cara de Betsy palida de dolor.

Cuando la gente salia de la iglesia, se acerco a saludarme, con una sonrisa y una inclinaciéon de cabeza.

-No sabe cuanto le agradezco su mensaje, Fraulein -me dijo-. Pensar que, como usted ha dicho, iEl ha
lavado mis pecados!

Extendié la mano para estrechar la mia. Y yo, que con tanta frecuencia predicaba la necesidad de perdonar a
la gente de Bloemendaal, continué con la mano a mi costado.

Aunqgue senti hervir en mi los pensamientos de venganza, vi el pecado que habia en ellos. Jesucristo habia
muerto por ese hombre; ¢ iba yo a pedir mas? Recé: «Sefior Jesus, perdbname y ayldame a perdonarlo».

Traté de sonreir e hice esfuerzos por levantar la mano. No pude. No sentia nada, ni la mas pequefia chispa
de afecto o caridad. De manera que nuevamente pronuncié una silenciosa plegaria: «Jesus, no puedo
perdonarlo. Dame tu perdén».

Cuando le estreché la mano ocurrid algo increible. Senti una especie de corriente que me pasaba desde el
hombro hasta la mano y se transmitia a la mano de él, mientras en mi corazén brotaba un amor por ese
desconocido que casi me abrumo.

Y asi descubri que la curacion del mundo no depende ni de nuestro perdén ni de nuestra bondad, sino de El.
Cuando nos dice qgue amemos a nuestros enemigos, nos da, junto con el mandamiento, el amor mismo.

Un curso de milagros afirma que vivimos en un perpetuo estado de gracia, que es un aspecto del amor de
Dios. Experimentamos la gracia cuando se nos quita de nuestra experiencia la critica y el odio. Es la
aceptacion del amor en el interior de un mundo que tiene mucho miedo. La gracia nos eleva, nos aligera, nos
muestra la verdad y, como lo comprueba esta historia personal, nos asienta de nuevo en terreno soélido.

Historia de Alysia.
Hay ocasiones en que tal vez no pedimos conscientemente ayuda para perdonar, y sin embargo, de todas
maneras, el poder del perdén surge de un modo espontaneo.

Tenia quince afios cuando experimenté por primera vez el increible poder del perdon. Todas las noches papa
llegaba a casa y mientras se tomaba un par de cervezas me contaba historias sobre sus hazafas sexuales de
juventud. Yo odiaba esos momentos. Fingia escucharle con interés, pero lo que realmente deseaba decirle era:
«Eres un viejo sucio y no tienes ningun derecho a contarle ese tipo de historias a una nifia». Su primer pecado
era haber llevado una vida tan vulgar, y el segundo, disfrutar contandola, especialmente a mi. Yo sofiaba con
todo lo que suefia una jovencita. Deseaba enamorarme y que las relaciones sexuales formaran parte de la
felicidad y la dulzura eternas con las que sofiaba. Eso no se lo decia a él. No sabia como expresar con
palabras mis pensamientos y, en todo caso, él no me pedia mi opinion.

Una noche, cuando nos sentamos para el rito diario y él comenz6 su relato, tuve mi reaccién habitual; «Oh,
no, ¢es que tengo que escuchar esto de nuevo?». Entonces surgié un pensamiento. Yo lo llamo la vocecita o,
actualmente, el Espiritu Santo. Lo llames como lo llames, funciona. El pensamiento me dijo: «Esta vez trata de
escuchar». Vamos, ¢pero no era eso lo que habia estado haciendo?

De manera que le escuché y lo hice de un modo diferente. Dejé de resistirme y escuché. Hubo una abertura
en mi mente al dejar de lado los juicios. De pronto, yo ya no era la chica a la que le pisotean los suefios. Era un
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sinvergiienza, un libertino, un gato callejero en busca de aventuras, un Romeo que amaba y abandonaba, que
huia y se metia en lugares oscuros donde no tenia ningn derecho a estar, perplejo ante las consecuencias. En
todo esto prevalecia una sensacion de aventura. Yo era encantador e ingenioso, todas las mujeres me
amaban. Papa terminé la anécdota riendo, y por primera vez rei con él. Entonces me mir6é a los ojos y se hizo
un gran silencio. Se quedé mirandome. Yo también lo miraba. Por primera vez vio a una persona real que le
devolvia la mirada. Por primera vez yo vi a una persona real que me devolvia la mirada. Ya no era s6lo mi
padre. El desvid la mirada pero no sin que antes yo vislumbrara en sus ojos un destello de culpa mezclada con
miedo. No creo que nunca antes hubiera sido admirado por ser un sinverglienza. Por primera vez nos
habiamos comunicado y ya nada volveria a ser lo mismo. Cuando mir6 hacia otro lado, yo aln estaba
totalmente inmersa en la maravilla de mi viaje interior con él. Volvi6 a mirarme a los ojos. Le pedi que me
contara otra historia. Me contestd que eso era todo. Nunca mas volvid a contarme otra anécdota de sus
aventuras sexuales.

Yo creo que esa noche no estaba sola. Pienso que una jovencita necesitaba ayuda y la recibié sin necesidad
de hacer ningun esfuerzo real para obtenerla.

En la historia de Alysia, la gracia quitd la barrera que separaba su corazén y su mente de los de su padre.
Cuando intervino la gracia, Alysia se encontr6 compartiendo espontaneamente la viveza que esas experiencias
le habian dado a él. Su padre ya no era para ella un despreciable «otro». Durante unos sorprendentes minutos,
Alysia y su padre estuvieron verdaderamente comunicados, conectados, y en esa conexién estuvo su curacion.

Historia de Linda.

La historia de Linda Mark esta tomada de su libro Living with Vision: Reclaiming the Power of the Heart [Vivir
con visién: reclamar el poder del corazén].

Cuando tenia 16 afios, una violenta experiencia cambié totalmente mi vida... Fui asaltada en mi propio barrio
por la noche cuando volvia del trabajo a mi casa. La experiencia fue surrealista, como si estuviera entre el
publico cdmodamente sentada viéndome a mi misma en el papel protagonista de victima en un drama.

El momento de la verdad llegé cuando mi asaltante intenté estrangularme. Ya habia agotado toda mi
capacidad fisica y mental para detenerlo. Mi vida estaba en peligro. Tenia que hacer una eleccién: ¢seria ésta
vivir? No lo sabia. Entonces una voz grité en mi interior: «jQuiero vivirl». Otra voz dijo: «Deja de resistir». Dejé
de resistirme. «De acuerdo, Dios. De acuerdo», pensé rindiéndome. «Si vivo me atendré a mi objetivo. Lo
abrazaré. Viviré. jDe veras que viviré!» Desde el silencio sond una voz interior. «Perdénalo», me ordend. Sin
un instante de vacilacion, sin pensar, ofreci a aquel hombre paz y amor diciéndole con voz tranquila:

-Te perdono.

Tan pronto como hablé, mi asaltante estallo en llanto. -No quiero hacer esto -gimid-. No tengo eleccién.

Me dijo que yo no era su primera victima. Habia estado en la céarcel por asesinato y violacién. Habia
escapado de la prision, pero no podia escapar de la vida. Aunque corpulento y brutal, era también delicado y
fragil, y estaba destrozado.

Durante un momento hubo silencio, sélo silencio. El respiraba més profundamente y estaba aflojando la
presion. Me pregunté si habria pasado todo. Tan pronto como pensé que podria liberarme, él volvio a su
violenta rabia. Cuando se preparaba para golpearme, volvi a rendirme interiormente. En ese momento aparecio
un coche por el callejon donde estdbamos. El hombre corrié a ocultarse en la oscuridad. Se me habia dado el
regalo de la vida por segunda vez.

Como les ocurri6 a Amy, Corrie, Alysia y Linda, parece que la gracia aumenta cuando hay una cierta
humildad y rendicién. Si hay personas a quienes te resulta muy dificil perdonar aun que desees hacerlo, rezar y
escuchar las orientaciones que se reciban puede ser una manera muy eficaz de hacer realidad lo que parece
imposible. Aun cuando ya vivamos en gracia, muchas veces necesitamos abrirnos a su conocimiento para que
entre en nuestra vida y experimentemos lo que ya se nos ha dado.

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 atencion para escuchar con todo nuestro ser la
orientacion; ser receptivos a la curacién, sea cual sea la forma en que se presente.

La meditacién. También hay muchas formas de meditar. Todas ellas son un proceso de vaciarse ce las ideas
preconcebidas, de trascender la chachara de la mente para centrarnos. 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 b respiracion, simplemente observando las cambiantes sensaciones de nuestro
cuerpo al inspirar y espirar. Siempre que la atencion se te desvie de este tomar conciencia de la respiracion,
sencillamente adviértelo y con suavidad vuelve de nuevo la atenciéon aesa conciencia momento a momento de
las cambiantes sensaciones del cuerpo. 2) 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 estan: «Dios te salve Maria, llena eres de gracia», «Shalom», «Soy», «Om» 0 «La paz sea
con todos».
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La gratitud. Usar la gratitud para invitar a la gracia a que entre en nuestra conciencia es un proceso en el que
reconocemos y agradecemos las bendiciones de nuestra vida. Esto lo podemos hacer directamente a las
personas o0 a un poder superior.

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

El servicio. Servir a los demas con generosidad, sin buscar reconocimiento ni recompensas externas. Esto es
particularmente (til 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.

Cuando reflexiono sobre el concepto de gracia, me acude a la mente el reportaje que lei sobre Steven
McDonald, un joven de 29 afios, alto y atlético, que trabajaba de policia en la ciudad de Nueva York. Un dia en
gue cumplia sus obligaciones de rutina, un muchacho le disparé insensatamente. En ese tiempo su mujer
estaba embarazada de su primer hijo. Steven McDonald qued6 paralitico de las cuatro extremidades y durante
el resto de su vida habra de respirar mediante un respirador artificial. Durante el periodo de tratamiento hizo
acopio de toda su fe para salir adelante y vivio, y a pesar de su horrorosa situacion, esta agradecido por vivir, y
por la ayuda y el amor de su familia, sus amigos y su comunidad. En una conferencia de prensa realizada
algunos meses después de recibir los disparos, su esposa leyd una declaracion que él habia hecho haciéndose
oir por encima de los resuellos del respirador artificial: «A veces siento rabia contra el adolescente que me
dispard, pero con mayor frecuencia lo que siento es lastima por él. S6lo deseo y espero que pueda cambiar su
vida para ayudar a la gente y no para dafiar. Lo perdono y deseo que logre encontrar paz y un objetivo en su
vida».

Que una persona enfrentada a tal dolor y adversidad pueda aceptar y respetar la dignidad de su agresor es
un increible testimonio de la belleza y la generosidad del espiritu humano. Steven McDonald tomé la decision
personal de reaccionar de esa manera, pero el hecho de que los seres humanos tengamos la capacidad de
optar por esa relaciéon con la vida es una afirmacion de que efectivamente vivimos en gracia.

EPILOGO.

A lo largo de los afios he escuchado el relato de la siguiente historia en muchos seminarios o talleres, cada
vez en una version ligeramente distinta. Pero la esencia siempre es la misma.

Durante algunos afios el filosofo y maestro G. |. Gurdjieff dirigi6 un centro de meditacion en las afueras de
Paris. Entre la comunidad de personas que vivian en el centro habia un anciano ruso que caia mal a todo el
mundo. Este hombre, llamado Anton, era sucio, bullicioso y fastidioso. Debido a esto los demas residentes lo
trataban como a un marginado. A veces no le hacian caso, otras veces se mostraban groseros y, en fin,
siempre lo rechazaban tratandolo como si no formara parte de la comunidad.

Un buen dia Anton se harté de este trato y decidié no soportarlo mas. Hizo su maleta y se marché con la
intencion de no volver jamas. Ciertamente, para el resto de los miembros de la comunidad esto fue causa de
alivio y de celebracion. Les parecié que por fin podrian vivir en paz y armonia. Gurdjieff estaba en el extranjero
cuando Anton se marcho. Al llegar y no verlo, pregunté por él. Aliviados y contentos, le dijeron que habia
decidido marcharse.

Después de ocuparse de algunos asuntos del dia, Gurdjieff sali6 en su coche a recorrer el barrio de los
inmigrantes rusos de Paris a ver si encontraba a Anton por las calles. Finalmente lo encontré pasando el rato
en una esquina. Le pidié que volviera a vivir en el centro. La respuesta de Anton fue una rotunda negativa; no
gueria volver a saber nada del centro en su vida. Gurdjieff le preguntd si tenia doénde vivir. No, no tenia, de
manera que Gurdjieff le dijo que si volvia al centro podria vivir alli gratis. Era una oferta tentadora, pero no lo
suficiente para que Anton volviera. Entonces le pregunté si tenia dinero o. algin trabajo. Tampoco. Gurdjieff le
ofreci6 una habitacion y pension completa, ademas de un pequefio estipendio. Después de pensarlo un
momento, Anton decidié que no podia rechazar esa oferta. Ambos subieron al coche y volvieron al centro.

Para no decir mas, los otros miembros de la comunidad no se sintieron felices ante el regreso de Anton. No
s6lo volvia a vivir alli, sino que recibia alojamiento y pension gratis, y encima un estipendio, mientras ellos
tenian que pagar por vivir alli. jEso no podia ser! Gurdjieff no tuvo pelos en la lengua para decirles que Anton
era el miembro mas valioso de la comunidad. Les dijo que en su reaccién ante él cada uno veria dénde se
aferraba a la critica. Anton seria el espejo en el que se reflejarian cada vez que cerraran su corazoén. Les haria
ver cuando se cerraban por temor. Gurdjieff les dijo que cuando dejaran de reaccionar con criticas, cuando
fueran capaces de mantener su corazon abierto y respetar a Anton, s6lo entonces querria decir que habian
aprendido lo que habian venido a aprender al centro. Anton seria su mas valioso maestro, al menos durante un
tiempo. Cuando ya no les causara esa reaccion, entonces estarian preparados para seguir adelante.

La mayoria de nosotros tenemos algin Anton en nuestra vida, 0 mas de uno, 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? Gurdjieff sabia que el crecimiento y el aprendizaje de
sus discipulos se encontraban en su relacion con Anton «si» estaban abiertos para aprender. Esto vale para
todo el mundo. El cosmoélogo Brian Swimme dice: «El enemigo tiene un secreto. El secreto somos nosotros.
Nuestro destino trabaja con esto». Nuestro crecimiento estd intimamente ligado a la relacion creativa que
tenemos con los que consideramos adversarios.
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Ciertos aspectos de este crecimiento y este aprendizaje son diferentes segun las personas. Con algunas, las
ensefianzas iniciales pueden referirse al hecho de reconocer y recuperar las emociones reprimidas. Otras quiza
deban aprender a actuar con seguridad y franqueza, a 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 comprension y compasion 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 perdén 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. Mi colega David Gay sefiala: «Todo acto de perddn nos
desata de un mundo de mentiras. Todo acto de perddn introduce luz en la esfera de nuestra curacion personal
y planetaria».

El perdén 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 demés». Vivir sin perdén es vivir separados
de lo sagrado y de los instintos mas basicos de nuestro corazén. Vivir en el perdon es revelar a cada momento
la belleza y el valor de la vida, es escoger a cada momento un papel activo en la creacion de relaciones,
organizaciones y comunidades, y de un mundo que funcione para todos.

Creo que 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.

FIN
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