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INTRODUCCION

Para aplicar el perdén en mi, esta la necesidad real de perdonar en general, como un punto

ciego en la conciencia.

Sin embargo tengo claro, que las personas que perdonan, son capaces de ir mas alla de
simplemente arreglarselas ya que van a una curacion mas profunda y a disfrutar realmente
de su vida. También tengo claro que las personas que se atoran en la rabia, el rencor, la

culpa y la verglienza, se estancan emocionalmente y pierden su poder.

Se me hizo importante reflexionar en que si deseaba ayudarme a mi misma y ayudar a los
demas a sanar a crecer y amar la vida, el perddn tenia que formar parte integral de ese

proceso.
Muchos factores han influido en mi y me han ensefiado sobre el perdon.

Personas que me han inspirado con su ejemplo se centran en la curacién de si mismos y

de las relaciones mediante el perdén.

La practica de la meditacion nos ayuda para desarrollar conocimiento, comprensiéon y
conciencia. Agradezco a aquellas personas que han desencadenado en mi la rabia y las

criticas porque me han dado la oportunidad una y otra vez, de perdonarme a mi misma.

Pero ni siquiera un ambiente hogarefio de amor y seguridad, podia protegerme de las
aflicciones y de los desafios de crecer en el gran mundo. El ambiente de mi hogar me
proporciono cimientos firmes. Pero he tenido que practicar mi buena porcién de perdon.
Perdonarnos a nosotros mismos es en parte, ir mas alla de los juicios y las percepciones

que nos limitan y nos encierran en la inseguridad.

También he tenido traumas personales que han puesto a prueba de una mi disposicion a
perdonar de una manera especial. Realmente creo que nadie desea vivir con rabia, rencor,

verglienza y culpa. Sin embargo, la mayoria de nosotros no hemos conocido el perdén.

La curacion de problemas como la rabia y sentimiento de culpa es mediante la practica del
perdon. Unos de los motivos de que el perdon haya sido tan bien recibido es que tiene

sentido. Apela a la razén, a los instintos y al corazon.

Mi intencion es sacar el perdon del campo de los ideales sublimes y trasladarlo al de una

practica que podamos integrar plenamente en nuestra forma de ser.

3



1. O B J ET 1V O'S

A} APRENDER A PERDONARSE A SI MISMO.

B} LIBERARME DE UN PASADO DOLOROSO, DE CULPAS Y RENCORES.

C} RECONCILIARME CON MI SER SUPERIOR Y CON LA VIDA PARA VIVIR MEJOR.

D} PREPARARNOS PARA TENER UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA Y MUERTE.

E} DEJAR ATRAS EL PASADO Y SER LIBRES PARA VIVIR CON MAYOR PAZ Y
FELICIDAD.



22 LA O P C 1 ON D EL P ERDON

2.1 ¢ Para qué elegir perdonar?

Independientemente de cual sea nuestra historia Unica y especial, el perdén contiene la
promesa de que encontramos la paz que todos deseamos, nos promete la liberacion del
poder que ejercen sobre nosotros las actitudes y los actos de las otras personas.

Nos vuelve a despertar a la verdad de nuestra bondad y al hecho de que somos dignos de

amaor.

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 filosofo Paul Tillich escribié *~ El perdén es una respuesta, la respuesta implicita

en nuestra existencia”". El perdén es el medio para reparar lo que esta roto.
Toma nuestro corazon roto y lo repara.
Recoge nuestro corazon atrapado y lo libera.

Recibe nuestro corazén manchado por la verglienza y la culpa y lo devuelve a su estado

inmaculado.

El perddn restablece en nuestro corazoén la inocencia que conocimos en otro tiempo. Una

inocencia que nos permitia la libertad de amar.

Cuando perdonamos y somos perdonados o aun cuando no seamos 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.



3. EL DESAF1 O DEL P ERDON

Basta decir la palabra " PERDONA™ y la reaccion de algunas personas es inmediata:
¢ Estas bromeando?

¢ Perdonar después de lo que me ha hecho?

jJamas! jOjala pudiera!

A veces es posible que la sola idea de perdonar a alguien intensifique los sentimientos de
cOlera y rabia. Otras veces puede que la idea produzca un inmediato alivio.

¢ Coémo te sientes ante la idea de perdonar?
¢, Qué significa para ti perdonar?
¢, Qué tendrias que hacer para perdonar?

Todos tenemos un conjunto de ideas preconcebidas sobre el perddn, ideas que van
acompafnadas de sentimientos que las manifiesten firmemente arraigadas. Nuestro

concepto de perddn puede provocar dos cosas:

O bien imposibilitarnos, limitando nuestra capacidad para la claridad y la alegria, o bien
encubrirnos, ofreciéndonos una manera de dejar atrds el pasado y ser libres para vivir con

mayor paz y felicidad.

Si crees, por ejemplo, que perdonar a alguien significa justificar su comportamiento y tener
que aceptar cualquier cosa gue haya hecho, entonces tal vez hayas de considerar

imperdonables a muchas personas y aferrarte al rencor para siempre.

Esta reaccidn 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 disposicién a

perdonar, y por lo tanto, influye profundamente en el tono emocional de tu vida.




4. L. O Q UE NO ES PERDONAR

Perdonar no es justificar comportamientos negativos sean propios o ajenos. El maltrato, la
violencia, la agresion, la traicibn y la deshonestidad son solo algunos de los
compartimientos que pueden ser totalmente inaceptables. TU puedes sentir que es

conveniente e incluso necesaria una medida firme y decisiva.

El perdon no requiere decir que apruebes o defiendas la conducta que te ha causado
sufrimiento, ni tampoco excluye que tomes medidas para cambiar la situacion o proteger
tus derechos. Es posible, por ejemplo, que la idea de perdonar a un violador moleste 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 distincién entre perdonar de verdad y negar o reprimir la rabia o
el dolor. Enfadarse suele considerarse inaceptable (sobre todo cuando uno expresa la rabia
que siente), de manera que muchas personas aprenden muy pronto a sustituir sus
auténticos sentimientos con comportamientos mas aceptables que no tengan como

consecuencia el castigo o el abandono.

No se puede ofrecer un perdén verdadero si se niega o0 se hace caso omiso de la rabia o el

resentimiento. El perddn no significa que debas cambiar de comportamiento.

El perdén no exige que te comuniques verbal y directamente con la persona que has

-,

perdonado. No es preciso iry decirle,”” TE PERDONO"", aunque a veces esto puede ser

una parte importante del proceso de perdonar.

Podria ser que las personas que te hacen sentir mas furia sean aquellas con las que resulta
imposible comunicarte. Quizas hayan muerto o no estén dispuestos a hablar contigo. Si
para la curacion fuera necesaria la comunicacion directa y verbal entonces nuestro destino

seria convivir para siempre con nuestro sufrimiento.

Afortunadamente no es asi. Aunque podamos optar por actuar de un modo diferente, el
perdon solo requiere un cambio de percepcion, de considerar de otra manera a las

personas y circunstancias que creemos que nos han causado dolor y problemas.




5. ¢Q U E N ECE S I TO P A R A

P ER D ONAR?

5.1 LARABIAY EL RENCOR

Como todos sabemos, la rabia y el rencor son emociones muy fuertes que desgastan

nuestra energia de muchas maneras.

La rabia es una intensa reaccion emocional temporal cuando uno no se siente amenazado

de alguna manera.

La palabra resentimiento viene de resentir, es decir, volver a sentir intensamente unay otra

vez.
Cuando estamos resentidos, sentimos con intensidad el dolor del pasado una y otra vez.

Esto sin duda no solo tiene un efecto lamentable en nuestro bienestar emocional sino que

también repercuta negativamente en nuestro bienestar fisico.

El motivo mas obvio para perdonar es liberarnos de los efectos debilitadores de la rabia y el

rencor croénico.

Al parecer, estas dos emociones son las que mas convierten el perdén en un desafio, a la

vez que generan una grata posibilidad para quien desea una mayor paz, interior.

Cuando vayas quitando las capas probablemente descubrirds que esa rabia y rencor en
realidad pudiera ser un sentimiento superficial. No en el sentido que sea trivial o falso sino

en el que haya muchos otros sentimientos y dinamicas debajo de el.

Cuando nos perdemos en la rabia y el rencor nos volvemos sordos a huestros sentimientos

mas profundos. Hemos aprendido a escuchar solo a aquellos que saben gritar méas fuerte.

5.2 HAZ UNA PAUSA DE UNOS POCOS MINUTOS Y PIENSA EN ALGUNA OCASION
EN QUE TE HAYAS ENFADADO.

¢, Como te sentias? O si en estos momentos la rabia te invade, toma conciencia de como te

sientes.




Ahora, respira hondo y profundo y adéntrate en tus sentimientos.
¢, Que ves bajo tu rabia?

Jves miedo?

Ves tristeza?

¢Ves inseguridad?

¢ Ves desamparo?

¢Ves impotencia?

¢ Sientes que te han herido o abandonado?

¢ Tienes una sensacion de desilusion ante expectativas no satisfechas o suefios no

realizados?

Mira aun mas profundamente y observa en tu interior que hay bajo ese miedo, esa

frustracion y/o esa tristeza.

¢Hay un deseo de alguien de que te preste atencion, que te escuche?

¢ Hay una peticién consciente o inconsciente, de respeto, reconocimiento, interés o amor?
¢ Usas la rabia a modo de impulso y combustible para conseguir que se hagan las cosas?
¢ Utilizas la rabia para controlar a los demas?

¢, Te has dado cuenta de cuando de que cuando una persona se enoja los que la rodean se

sienten culpables y asustados y a veces por esto se dejan manipular?
¢ Usas la rabia para evitar comunicarte?

¢ Utilizas la rabia para sentirte a salvo?

¢ Crees que te sirve de proteccion?

¢ Usas la rabia como una forma de afirmar que tienes razon?

¢, Te aferras a la rabia para hacer que los otros se sientan culpable?

¢ Utilizas la rabia para evitar tocar sentimientos que encubres?
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¢ Utilizas la rabia para aferrarte a una relacién?
¢, Te mantiene la rabia en tu papel de victima?

¢ Contindias sintiendo rencor para no responsabilizarte de lo que suceda actualmente en tu

vida o de lo que sientes?

La rabia cronica nos impide comprender que, independientemente de nuestra relacion
actual con la persona que nos la provoco, somos responsables de aferrarnos a ella o de
tomar la decisién consciente de dejarla ir y liberarnos.

Si uno no tiene conciencia de la rabia, las ganancias secundarias pueden frustrar el deseo

consiente de perdonar.
5.3 PREGUNTATE
¢, Qué obtengo al aferrarme a la rabia y al resentimiento?

Se 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.

6. MECANISMOS DE DEFENSA

Se niegan las verdaderas emociones por miedo al dolor emocional.

Se reprime de manera involuntaria el recuerdo doloroso para sobrevivir y sentirse a salvo.
Se suprime conscientemente el recuerdo doloroso para evitar el rechazo y el abandono.
Se proyectan las emociones negativas con justificaciones racionales.

¢, Que necesito para perdonar?

Una actitud de apertura intelectual y emocional.

Humildad para reconocer las verdaderas emociones.

Valor para tocar el dolor.

10



Comprender que el perdon es un proceso que poco a poco nos va llevando de victimas de
nuestras circunstancias en poderosos y amorosos co-creadores de nuestra realidad hasta

convertirlo en una forma de vida.

TOMAR LA DECISION DE PERDONAR

DESEO > VOLUNTAD < LO QUE SE OPONE

ESFUERZO

El perddn es realmente un acto de amor a nosotros mismos que necesita de la propia

voluntad para que surja tanto el esfuerzo que requiere como el valor de experimentarlo.

7. ;OUE ES EL PERDON?

El perdon es una sefial que abre una puerta hacia la curaciéon. Sirve poco nuestro
conocimiento si el rencor crece cada vez que el comportamiento de atras nos recuerda

relaciones no sanadas.

Detras de toda experiencia que provoque sufrimiento en alguna area de nuestra vida, es

gue hay un ciclo que no ha sido cerrado a través del perdén.
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El perdén, no es un conjunto de comportamiento 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 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.
Pero a veces las voces del pasado nos impide a estar presentes en el aqui y ahora.

Se requiere de un trabajo profundo para poder transformarnos y liberarnos del pasado para

recuperar la paz y el poder propio de nuestra naturaleza esencial.

Se requiere buscar en las emociones mas obscuras pero sin perder jamas de vista la luz y

de esta manera sentir que vamos con pasos seguros.

El perddn es la clave esencial para la curacion y sanacion de todas las aéreas conflictivas

de relacion en nuestra vida.

Cuando perdonamos y somos perdonados; siempre se transforma y mejora nuestra vida al

reconciliarnos con nosotros mismos, con los demas y con nuestra historia personal.

Perdonar es una manera de abandonar un triste pasado y encaminarse hacia un futuro mas

positivo.
Perdonar es caminar y avanzar ligero de equipaje.
Perdonar es el proceso que contiene todo el aprendizaje de la vida.

El perdon, es un proceso intelectual que tiene que necesita ser asumido emocionalmente.

8. HUELLA DE ABANDONO EMOCIONAL

8.1 A MAYOR APEGO MAS SUFRIMIENTO.

Puede haber una pérdida de identidad y esto baja mi autoestima. Cuando me concedo un
sufrimiento innecesario me castigo yo sola. Cuando me amo, puedo amar a los demas, el

servicio ayuda, pero puede ser confundido con que quiero llenar un vacio.
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Soy dependiente o insegura cuando permito que el otro haga conmigo lo que quiera y
aungue me duela, digo “NO TE VAYAS” y me lo permito y de esta manera también me hago
adicta.

8.2 RESPETO Y LIMITES

En base a que tengo que poner limites a las personas como en expresiones, palabras,

actitudes y tiempos para no herir sentimientos.

Y en cuanto al respeto tomar en cuenta el afecto, el carifio, amor, apoyo, presencia y
seguridad. Inspirando admiracion y generosidad.

Siguen las parejas cuando el otro no me da lo que quiero es como una pufialada, esto es
huella de abandono, siguen mis hijos, pienso que ellos me van a dar todo, tu amor no puede

ser incondicional, si no sanas tu huella de abandono quien llena tus vacios.
¢,Cémo se que tengo huella de abandono?

Observa tus apegos, mi vida no termina solo se transforma. Amor incondicional es aceptarlo

tal como es. Respetando sus propias decisiones.
Una persona no llena mi huella de abandono, yo soy mi propia fuente de amor y respeto.

El vacio se llena con reconciliarse contigo mismo. Practica el desapego, abraza a tu amigo
y dile: “TE AMO CON TODO MI CORAZON, PERO NO TE NECESITO".

LIénate contigo. En la medida en que yo me amo, te voy a amar. La relacién debe ser de
puertas abiertas y es un acto de amor, cuando me despido si ya no me llevo bien con esa

persona.

9. EL PERDON A LA PERSONA

Hemos visto que solo podemos perdonar cuando hemos comprendido.

Cuando ves tu vida afuera del escenario de los acontecimientos, y te das cuenta que el
desarrollo de conciencia, se da dentro de un ambito de relaciones inter-personales,

entonces puedes ver que cada persona con la que has tenido un encuentro de cualquier
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tipo, desde tus raices hasta la “casual”’, no es mas que un personaje que desempefa un

papel muy importante en el escenario de tu propia conciencia

No ha sido un encuentro consciente ni personal. Simplemente aquello que te ha llevado a
experimentar, el papel que desempefiaron para que te confrontes y te resuelvas, porque en

esa obra maestra tu eres el actor principal.

Si cada uno de nosotros siempre estuviéramos haciendo nuestro mejor esfuerzo, entonces
podras comprender que si tu fueras él o ella, con su misma historia personal con sus

mismos condicionamientos probablemente habrias hecho lo mismo.
9.1 HUBIERAS HECHO EXACTAMENTE LO MISMO.

El perdén es comprender al otro desde él y en una comprension profunda quiza te des
cuenta hecho el dafio, no fue contra ti, fue para que surgiera mas amor en ti, aunque no
seas consciente de ello, ya que al ser un acto del corazén se tiene que vivir desde ahi,
porque no se puede fingir. Sacar la daga de tu corazon es reconocer que esa persona que

te lastimo te ayudo a crecer en amor.
9.2 EL DUELO Y LA EXPERIENCIA

Solo cuando aprendemos a hacer un proceso de DESIDENTIFICACION a nivel mental, nos

orientamos a ubicar a cada cuento y a cada persona en su justo lugar.
Al igual que el perdon, el duelo requiere de un lapso para asimilar la experiencia.

Si los hechos no son buenos ni malos, si la vida simplemente es, entonces no hay nada que

perdonar en la experiencia. La experiencia solo se acepta o no.

Sin embargo en la experiencia esta el contenido del aprendizaje que te llevara a crecer en

conciencia.

Los cuentos no se pueden dar en abstracto. Se requiere de alguien que los ejecute, que los

lleve a cabo.

No importa el titulo que tenga, pudo haber sido alguno de los padres, de la pareja, de los

hijos, etc.

Lo importante es que a través de ello ta tenias que vivir la experiencia que has vivido.
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¢ Te dolié? Si, el impacto de la traicion duele, por eso tenemos la oportunidad de procesar a
través del perddén y del duelo. Con el perddn tu conciencia crece en amor. Con el duelo tu

conciencia crece en experiencia.
De cada experiencia que vivas, preguntate

¢, Qué es lo que tengo que aprender de esto? acéptalo, para que el duelo no se prolongue.

Obsérvalo y trasciéndelo con amor. Que el tiempo se convierta en tu mejor aliado.

10. EL PERDON: PUERTA HACIA LA PAZ MENTAL E INTERIOR

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

positivas.

El perdén es una decisidon de ver mas alla de los limites de la persona de sus miedos,
idiosincrasias, neurosis y errores. Es la decisién de ver una esencia pura, no condicionada
por historias personales, que tienen una capacidad ilimitada y que es digna de respeto y

amor. El perddn es la eleccion de ver la luz de la lampara y no la de la pantalla.

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 nicleo

interior de cada uno de nosotros.

El perddn requiere que reconozcamos que si una persona actua como “pelmazo” o sin
sensibilidad, implicitos en su comportamiento y sus actitudes, hay constriccién y miedo. Aun
cuando esto no resulte evidente para el ojo implacable, bajo esa conducta y esas actitudes

hay una peticién de respeto, reconocimiento y amor.

El perd6on es una actitud que supone estar dispuesto a aceptar la responsabilidad de las

propias percepciones comprendiendo que son opciones.

El perddn es un proceso que nos exige cambiar nuestras percepciones unay otra vez.
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Cuando elegimos cambiar nuestras percepciones por una vision mas profunda, 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 comprension y

compasioén por nosotros mismos y por los demas.

El perdon suele experimentarse como un sentimiento de dicha, paz, amor y apertura del
corazon, alivio, expansion, confianza, libertad, alegria y una sensacién de estar haciendo lo

correcto.

El perdon es una forma de vida que nos convierte gradualmente de victimas de nuestras
circunstancias en poderosos y amorosos co-creadores de nuestra realidad en cuanto a
forma de vid. Supone el compromiso de experimentar cada momento, libre de percepciones
pasadas, de ver cada instante como nuevo, con claridad y sin temor, Es la desapariciéon de
las percepciones que obstaculizaban nuestra capacidad de amar. El perdén nos ensefia
gue podemos estar resueltamente en desacuerdo con alguien sin retirarle nuestro carifio.
Nos lleva mas alla de los temores y de mecanismos de supervivencia propio de nuestro
condicionamiento hacia una visién valiente de verdad que nos ofrece un nuevo campo de
eleccién y libertad en donde podemos descansar nuestras luchas. Nos da la posibilidad de

saber cudl es nuestra verdadera fuerza.

11. MARCO PSICOLOGICO PARA COMPRENDER EL PERDON

Las creencias que tenemos muchas veces inconscientemente sobre nosotros mismos y la
naturaleza humana influyen y, en ultimo término, determinan la capacidad y la disposicion

gue tenemos, a arriesgarnos, a confiar, a amar y a perdonar.

El siguiente modelo esta basado en la psicologia transpersonal, es decir, el estudio de la
naturaleza y el desarrollo humanos que incluyen la dimension espiritual de la experiencia

humana.

Tiene su raiz en la suposicién 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 escuela de pensamiento.
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Esta perspectiva de la naturaleza humana se basa en el supuesto de que dentro de cada

persona hay un centro, un ndcleo o esencia cuya naturaleza es:

La conciencia, es decir, la capacidad de ver con claridad, cuando se ha desarrollado sin

tergiversacién ni miedo.

La libre voluntad, es decir, la capacidad de elegir la manera de reaccionar ante las

situaciones.

A esta naturaleza esencial y capacidad fundamental para la claridad, la eleccion y la
actuacion consientes se le denomina “el YO” en un sentido diferente a lo que normalmente

entendemos por “el YO”.

12. REFLEXION

Imaginate que vas de camino a una importante reuniéon y te encuentres con un
embotellamiento de trafico. Comienzas a preocuparte, sientes que te viene dolor de cabeza,

que tienes los hombros tensos y piensas en las consecuencias de tu retraso.

Ahora imagina durante un momento que estas alli en tu asiento como un manojo de nervios
y te das cuenta de que tu ansiedad no hace avanzar mas de prisa el coche que tienes
adelante ni el que tienes detras. Inspiras hondo y sueltas un suspiro. Te dices “Rel4jate”.
Sientes cierto alivio. Decides que cuando llegues a la reunién sencillamente explicaras 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 situacién y vuelves a afirmar que
puedes relajarte. Haces otra inspiracion onda. Te vas hacia atras en el asiento, respiras

profundamente vy disfrutas de la oportunidad de estar a solas.

Acabas de hacer un cambio: de sentirte un pequefio, limitado y desvalido ser ya has
pasado a identificarte con el yo central y esencial que es la fuente de tu poder personal. Te
diste cuenta que tienes la capacidad de dar un paso atrds y tomar conciencia de ti mismo
atrapado por los nervios asi como la capacidad de elegir reaccionar de una manera clara,

sabia y deliberada y estas maneras de reaccionar son funciones naturales del yo.
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13. PERDONARSE A UNO MISMO

13.1 UN FABULOSO NACIMIENTO.

Perdonarnos a nosotros mismo es probablemente, el mayor desafio que podemos
encontrar en la vida. En esencia es el proceso de aprender a amarnos a nosotros mismos
“pase lo que pase”. Definir el amor como la expresion sencilla, sincera y natural de nuestra
integridad, la plena aceptacion de nosotros mismos. Es el estado de ser que surge de la
disposicion de aceptar sin criticas la totalidad de quienes somos, con nuestros defectos,

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 verglienza, la culpa y la

autocritica. “Me avergtienzo en haber engordado tanto”. “Dejare de sentirme culpable si las

cosas salen bien”. “Me perdonare cuando ella me perdone”.

¢Cuantas veces nuestra disposicion a amarnos y aceptarnos ha dependido de que las

circunstancias sean distintas a como son?

¢, Qué criticas de nosotros mismos tendriamos que dejar ir para perdonarnos?

El objetivo del perddn 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 opcion 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 un inherente en los momentos en que tenemos la experiencia directa de la compasién, el

amor y la gloria de nuestro YO superior mas alla de toda definicion.
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14. TIPOS DE PERDON A UNO MISMO

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

14.1 PERDON EXISTENCIAL.
En un plano existencial, perdonarnos a nosotros mismos requiere que volvamos a examinar

nuestras creencias sobre la naturaleza de nuestro ser.

14.2 PERDON PERSONAL- CULTURAL.

En un plano personal- cultural, experimentamos la culpa segun los valores, creencias y
normas predominantes. Esto dependen del entorno, el sexo, la clase social, la raza y el
historial de la educacion religiosa, familiar y ética. Una persona catélica podria sentirse
culpable por decidir divorciarse, aun cuando sepa que en esos momentos es la eleccién

MAs sincera y amorosa.

14.3 PERDON PERSONAL - HISTORICO.

El perddn en el plano personal histérico es responsablemente 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 valiosos y que merecemos ser amados. Este problema tiene sus raices en la
infancia, de manera que el perddn en este plano significa la curacién de las culpas y las

verglienzas del pasado, que no son nada sanas.

14.4 PERDON PERSONAL - ETICO.

En el plano personal ético, es posible que lo necesitemos por haber hecho cosas que
consideremos no éticas, como pueden ser engafiar, mentir o robar, algo que en nuestra
conciencia 0 en nuestro conocimiento mas profundo nos dice que es una falta de

honestidad e integridad.
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15. EL SENTIMIENTO DE CULPABILIDAD.

La culpa puede ser muy sana. Si evadimos la responsabilidad de algo que afecta
negativamente a otras personas, la culpa puede ser una valiosa sefial para que
despertemos y pongamos atencion.

Esto es sano cuando se aprovecha como una oportunidad de recuperar el poder y la
responsabilidad para actuar con integridad. El sentimiento de culpabilidad sano nos impone
limites que nos indican si nuestra conducta y nuestra motivacion son correcta o
inapropiadas sensibles o insensibles, integras o no.

Segun el tedrico de la personalidad Erickson, desarrollamos este sentimiento de culpa

sana, que guia nuestra conciencia, alrededor de los 3 afios.

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 comprensién por Nosotros mismos, aun cuando en nuestro interior estén latentes
la amabilidad y la compasién. Al perdonarnos, estas 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 del que nos creiamos privados.

Si no participamos en el proceso de perdonarnos a nosotros mismos y continuamos
sometidos a 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.

Ademas de volverse hacia adentro, la culpa también puede proyectarse hacia afuera, en
forma de rabia y resentimiento crénicos contra los demas. La proyeccion crénica de la culpa

proporciona una visién estatica del mundo como un lugar hostil e injusto.

El te6logo Paul Tillich manifiesta de modo muy elocuente:
“En el lenguaje metaforico, deseo decir a aquellas personas que sienten profundamente su

hostilidad hacia la vida”.
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16. LA VIDA TE ACEPTA.

Igual que como ocurre al perdonar a los demas, perdonarse a uno mismo no significa
justificar un comportamiento no integro y dafino para uno mismo o para otra persona.
Tampoco supone que uno no siente 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 continua dominando nuestra vida mucho
tiempo después de que el incidente que lo causo haya pasado. Es necesario encontrar la
manera de salir a flote en el océano de la misericordia y la compasioén.

Oir la palabra perddn fue el verdadero comienzo de mi vida y fue el inicio de un 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:

“PERDONATE”. Era la palabra que necesitaba oir, sentir y poner en practica en mi vida,

para sentirme sereno interiormente.

17. TODA LA VERDAD.

Al igual que el perddn a los demés, perdonarse de verdad requiere de una total sinceridad
con uno mismo.

Asi como podemos reprimir la rabia y dar la impresién de haber perdonado a alguien
cuando en realidad no lo hemos hecho, también podemos negar la culpa, engafiandonos y
haciéndonos creer que todo esta bien. Esa negacion mantiene en la obscuridad algunos
aspectos de nosotros mismos, de manera que para sanar totalmente y experimentar la paz
y la liberacion que ofrece el perdon, hemos de hacer brillar la luz de la verdad y la
compasion sobre cada rincon obscuro 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
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nuestros actos, sentimientos y pensamientos, permitimos que quien domine el centro del
escenario sea el despreciativo ego, este es capaz de impedir el proceso.

El EGO puede actuar como un juez interior que nos considera malos, estupidos o culpables
antes de que podamos siquiera exponer nuestro caso, pero si permitimos que sea nuestro
YO el que ocupe el lugar que le corresponde en el centro del escenario, el veredicto sera

nuestra inocencia fundamental.

Los actos, sentimientos, juicios, temores 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.

18. REFLEXION.

Recuerda una situacion en la que te sentiste, culpable. Reflexiona durante unos minutos

sobre la causa de tu comportamiento.
¢ Qué aprendiste (o puedes aprender ahora) de esa experiencia?
Con esta nueva conciencia ¢Como podrias actuar de otra manera si te encontraras en una

situacion similar en el futuro?

Perdonarnos a nosotros mismos es el proceso de:

a) Reconocer la verdad

b) Asumir la responsabilidad de lo que hemos hecho

c) 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.

d) Abrirnos el corazén a nosotros mismos es escuchar compasivamente los temores y las

peticiones de ayuda y valoracién que hay en el interior.
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e) Cicatrizar las heridas emocionales atendiendo a esas peticiones de manera sana,
amorosa y responsable.

f) Poniéndonos del lado del YO y afirmar nuestra inocencia fundamental, puede que
seamos culpables de un comportamiento determinado, pero nuestro yo esencial es

siempre inocente y digno de amor.

19. LA REGLA DE ORO DE EL PERDON.

“SE AMABLE CONTIGO”
Si a pesar de haber repetido mil veces estas palabras nos siguen pareciendo huecas,
volvamos a hacerlo, una y otra vez, confiemos en que su significado va a echar raiz y

tengamos la seguridad de que su fruto sera esplendido.

PENSAMIENTOS Y REFLEXIONES.

A) El pasado ya paso. Hoy abriré mi corazén y me perdonare.

B) Hay otras maneras de mirar el mundo.

C) Nuestro ser superior nos permite liberarnos a nosotros mismos y ver la vida de
manera diferente.

D) He decidido ver las cosas diferentes dia a dia.

E) Solo por hoy.

F) Vivey deja vivir.

G) Suelta las riendas a Dios

20. CONCLUSION Y CIERRE DEL PERDON A UNO MISMO.

Cuando nos pongamos del lado de nuestro YO y descubramos la inocencia béasica 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.
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Todo perddn supone cierta conclusion, que significa poner fin a los problemas, sanar. 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

perdon, confesar o decir la verdad sobre lo trascendido o hacer una especie de penitencia.

A veces la conclusion llega simplemente mirdndonos a nosotros mismos, a los demas bajo
la luz de una nueva comprensién; entonces lo que antes era molesto ya no vuelve a
molestar.

Puede ser que perdonarnos a nosotros mismos y perdonar a los demas no nos exija hacer
0 decir algo ademas del proceso interior de liberacion.

Tal vez haya ocasiones en que pensemos:

Necesito hablar con la persona para aclarar las cosas, pero tal vez la otra persona no tenga
ningun interés en hablar.

Para no quedarnos en el pasado, hagamos lo posible para estar en paz. Evitando afrontar la
verdad con otra persona porque parece terrible, cuando la opcion de hablar sinceramente

es la que tiene mas probabilidad de ser curativa.

20.1 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 franca

y pedir disculpas.

Algunas personas sienten alivio y acogen con gusto la oportunidad de sanar la relacion.
Disculparse puede ser muy liberador, pero solo cuando se hace de corazén y sin
expectativas.

También no hay que permitir que la rabia o el temor y el rencor de otra persona atice el
fuego de la propia culpa. No permitamos que el perdén de nosotros mismos dependa de la
disposicion a perdonarnos de la otra persona, que quiza, se aferre a la rabia porque obtiene

algo que aun no esta dispuesta a dejar ir y puede ser que le resulte demasiado terrible o
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doloroso dejar ir la rabia, que tal vez en ese momento sea una parte importante de su propio

proceso de curacion.

Aceptemos que los demas estan donde estan, respetemos su derecho a sentir de la manera
gue sienten, solo asi nos podremos perdonar a nosotros mismos. Evidentemente podemos
desear que esa persona nos perdone y reaccione de otra manera para limitarnos a

reconocer el deseo de aceptar el perdon.

20.2 ESCRIBIR. Otra manera util de favorecer el proceso del perdon 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 y 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.

Aun cuando rompamos la carta 0 no la enviemos nunca el hecho de poner por escrito
nuestros sentimientos y pensamientos pueden hacernos avanzar mucho en el camino de la

curacion.

20.3 VISUALIZACION. También la visualizacién puede ayudar en el propio proceso del
perdén, podemos tomarnos algunos minutos cada dia, abrazar con carifio a esa persona
dentro del corazén y pedirle perdon. Hemos de tratar de perdonarnos a nosotros mismos

aungue sintamos que esa persona aun sigue enfadada.

20.4 PENITENCIA. Otra manera de conseguir el cierre es la penitencia, es decir, el acto
nacido del carifio, de dar por el sincero deseo de hacer las paces, ya somos dignos de amor
y de perddn, la penitencia puede ser til cuando otra persona no esta trabajando
activamente en la curacion. Estar en comunicacion teniendo la disponibilidad de escuchar

en todo momento en que se necesite a nuestros seres queridos y a la gente que nos rodea.

20.5 CONFESION. Confesarle a otra persona las cosas de las que nos sentimos puede
ser una parte importantisima en el proceso de perdonarnos a nosotros mismos. El quinto
paso de alcohdlicos anénimo dice. “Confesarnos 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
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de las cosas acerca de las cuales nos sentimos mal con alguien amable y compasivo, nos
gquitamos de encima la pesada carga de culpa.

Hablar del dolor la culpa y la verglienza con una persona de confianza es renunciar a ser el
poseedor unico de esos sentimientos es descubrirnos que seguimos siendo aceptables y
asi creamos mas espacio en el corazén para nosotros mismos.

La verglienza toxica es claramente diferente de la verglienza pasajera que todos sentimos
en circunstancia embarazosas o cuando de pronto quedamos mal parados en una
situacion.

La verglienza toxica no es un estado que pase rapidamente sino mas bien fija, resultante
del rechazo, los malos tratos y el abandono a una edad muy temprana. En este caso los
cuidadores principales estan alterados, dolidos y necesitados emocionalmente que no les
gqueda carifio, amor ni seguridad para ofrecer y entonces hay muy poco o ningln espacio
para las necesidades emocionales del nifio, que siente que jamas sera capaz de satisfacer
los deseos y expectativas del adulto y saca inconscientemente esta conclusion. “Soy un ser
humano defectuoso”. Esta verglienza y esta culpa nada sana, la doctora Joan Borysenko
dice que son un caso de “Identificacion erronea”.

En el nifio se entremezcla la vergiienza y la culpa no sana. Cuando no se ven satisfechas
las primeras necesidades de aceptacion aprobacién y amor, se experimenta la vida con un

sentimiento soterrado de incapacidad basica.

21. REFLEXION.

Sobre tu infancia ¢ Te suena algo 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 que estorbas”

“¢Y qué te pasa ahora?”

“Eso no esta bien”
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¢ESs que no sabes hacer nada bien?
“Siempre se pueden hacer mejor las cosas”
“No me decepciones”
“Solo te quiero cuando.....
¢, 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 como tenias que ser para que te amaran y aceptaran las personas
importantes en tu vida?

¢ Cuales eran los “haz” o0 “no hagas” necesarios para conseguir amor y aceptacion”?

22. DECIR LA VERDAD.

Como ya has aprendido, en muchas circunstancias no es necesario intercambiar palabras
para que el perdon sea autentico y completo, sin embargo, en cualquier relacién continuada
en que se requiere la cooperacién mutua (sea un compafero de trabajo, un jefe, los hijos o
la pareja) es esencial la capacidad de comunicarse con claridad y sinceridad para favorecer
una atmosfera de perdén. 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, frustracion y muchisimas

suposiciones sobre lo que la otra persona piensa y siente.

Para comunicarse verbalmente de una manera que favorezca el perdon, es preciso:

a) Ser consciente

b) Estar en comunicacion con los propios sentimientos

c) Decidir que pensamientos y sentimientos seria util comunicar
d) Expresarlo de manera clara y sin acusaciones

e) Mantener el corazon abierto mientras se dicen las verdades
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A) Laverdad es: eras y eres una persona digna de amor.
Tal vez alguno de tus actos no hayan sido o no sean dignos de amor pero tu si lo eres.
Reflexion
¢ Qué aprendiste sobre el amor que merecias cuando estabas creciendo? ¢Qué crees

ahora?

B) 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,
quizés aprendiste a sentirte culpable de cosas que ni siquiera podrias controlar, tal
vez experimentaste malos tratos fisicos o abusos sexuales en situaciones de
alcoholismo u otras; que aun siendo nifio sabias instintivamente que “ no eran
correctas”, pero que no podias cambiar. Todo nifio que se ha criado en un hogar
donde habia este tipo de problemas se ha sentido responsable de cosas de las que
no podria serlo y ha conocido la verglienza y la culpa.

C) La verdad es: Siempre eres una persona digna de amor, de respeto y aceptacion
¢,Creciste creyendo que los demas te amaban, te respaldaban y te aceptaban,
incluso aunque no “hicieras” nada especial? ¢, O aprendiste que el amor, el respeto y
la aceptacion eran condicionales, que dependian de cémo 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 reconocida
la verdad sobre ti.

D) Laverdad es: ya se te ha perdonado. Eres inocente y una persona digna de amor y
respeto. “Lo queramos o no, estamos perdonados” afirma el padre Thomas Hopko
gue es tedlogo. Estamos perdonados en virtud del hecho de que nuestro ser esta
arraigado en el YO, en el amor, en la sabiduria, en la belleza, en la inocenciay en lo
divino. El perdén de nosotros mismos se hace realidad desenmarafiando el sistema
de pensamiento en el que se basa el rechazo y el engafio de nosotros mismos y
poniéndonos del lado de la inocencia y la belleza fundamentales de quiénes somos
y hemos sido siempre. Esto es la inocencia, la belleza y la fuerza de nuestra
naturaleza esencial y la realidad espiritual que esta despierta y nos acoge cuando

nos hacemos el regalo del perdon.
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23. CURACION DE HERIDAS EMOCIONALES DEL PASADO.

Cuando en la infancia se han recibido muchos mensajes negativos y uno siente que no se
acepta a si mismo y que carece de seguridad emocional, se pueden hacer varias cosas muy
efectivas para facilitar la curacion. Ademas de estas, hay otras dos importantes maneras de
curar las heridas emocionales:

a) Entablar relaciones con otras personas y

b) 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 curacién es vital, cuando se
es adulto, establecer relaciones que puedan ofrecer seguridad emocional y aceptacion por
identificacion o empatia. Cuando la relacién con la pareja, los familiares y los amigos no
ofrecen 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
Andénimos, ofrecen este tipo de aceptacion.

Para ir en busca de relaciones sanas se requiere valor y aceptar correr el riesgo de ser
rechazada nuevamente pero cuando se esta dispuesto a establecer una relacién sana,
quizas por primera vez se experimentara el perdén, en el sentido de que por fin uno se
siente respetado y aceptado al margen de otros sentimientos, de lo que necesite, de lo que
“haga” o de la historia de su vida.

Aprendemos que verdaderamente somos dignos de amor e interés y que no hay riesgo en
ser vulnerables y sentir, ya que a medida que vamos construyendo lentamente un puente
interpersonal, cimentado en el respeto, con otro ser humano; desarrollaremos lo que nos

falto en la infancia: el sentimiento de valia, la autoestima y el amor por nosotros mismos.
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23.1 VISUALIZACION DEL NINO INTERIOR

Reserva un momento cada dia para comunicarte con tu nifio interior.

En primer lugar, tomate un tiempo para respirar profundamente y relajarte...entra en tu
interior y toma contacto en tus sentimientos de amabilidad, dulzura, compasién, fuerza y
amor... después retrocede hasta algun momento de tu infancia en que sentiste que te
juzgaban, te abandonaban emocionalmente, te trataban con insensibilidad, en que sentiste
culpa, verglenza, 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 este ahi plenamente para tu nifio, para ofrecerle el respeto incondicional y la
seguridad que en otro tiempo le fueron negados... deja que tu nifo interior te cuente su
experiencia, tal como la sintio, tranquilizalo y dile que, pase lo que pase, no le
abandonaras...

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

Esclchale 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... dale 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 esté a salvo... comunicale tu alegria... ve y reconoce su luz...
siguiendo tu propio ritmo, continua a través de los afios hasta llegar a la edad que tienes
actualmente.

Si repasas cada afio de tu vida hasta hoy, elige solo aguellos momentos en que no te
respetaron y sentiste miedo y confusién. Tal vez tu mayor necesidad fue tener un aliado
carifioso en la escuela. En este caso, retrocede en tu imaginacion y se 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
compaidia...

Tomate todo el tiempo que necesites y cuando sientas que ha llegado el momento de

hacerlo, continua con tu dia.
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23.2 VISUALIZACION DEL NINO INTERIOR (2)

En primer lugar tomate un tiempo para respirar lenta, plenamente y reldjate 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 o una nifia, en un momento en que necesitabas la seguridad y el amor de un adulto
carifioso y digno de confianza.

Abre la puerta e invita a salir a ese nifio para reunirse contigo.

Acuérdate de respirar. Tu corazon esté abierto para recibirle. Hazle saber que ahora esta
seguro y a salvo... armate de tu infinita paciencia, si él se resiste un poco a responder dile
que estas ahi, que le comprendes, que no le abandonaras y aun cuando él tarde un tiempo
en reaccionar, ofrécele amor y seguridad... escuchale cuando te cuente, con o sin palabras,
sus experiencias. Abre tu corazén y consuélalo, cogelo de la mano, asegurale que siempre
lo acompafiaras, siempre lo atenderas y estaras con él.

Imaginate dandole algun regalo especial para que recuerde que siempre estaras alli con
el... imagina que él te hace a ti un regalo, imaginate a ti con tu nifio interior experimentando
una nueva relacién, basada en el amor, la comprension y la compasion... coloca a tu nifio
en tu corazon.

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

siempre estaras a su lado.

23.3 VISUALIZACION DEL NINO INTERIOR (3)

Tomate unos minutos para respirar honda y lentamente... permitete una relajacién
profunda... sigue tus inspiraciones y espiraciones.

Después imaginate que te abres a la compasion, al afecto, al amor y a la dulzura... ahora
recuerda alguna ocasion reciente en que te parecié que “no valias lo suficiente”, o sentiste
“culpa”, o “verglienza” o que “no te amaban”. Simplemente observa lo que te ocurrié...
donde estabas... que hacias... que pensabas... que sentias... ahora respira profunda y
suavemente, deja marchar esa experiencia y relajate...

Retrocede hasta la primera vez que sentiste culpa o miedo, que no valias lo suficiente, que
no te amaban, que no eras una persona valiosa, (acepta cualquier momento que acuda a tu

mente).
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Observa que fue lo que te ocurri6 dénde estabas... que hacias... que pensabas... que
sentias... imagina a ese nifio acompafiado por la persona acogedora, comprensiva,
afectuosa y amable que eres ahora...

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

Ahora te identificas con ese nifio y sientes que ese amor te apoya y te nutre totalmente...
aceptas todo ese amor... lo absorbes... lo asimilas... te alimentas de él... con suavidad,
dejas salir a ese nifio al mundo, observa 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 ningun
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. 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. Solo cuando el corazon esta abierto se puede experimentar la
esencia mas profunda, el YO esencial. Y solamente entonces se conoce la verdad de la

propia inocencia.

23.4 CURACION DEL NINO INTERIOR.

Ultimamente muchas disciplinas psicoldgicas han comprendido la importancia del trabajo
con el “nifo interior” y lo utilizan como un poderoso instrumento para sanar viejas heridas
emocionales. Ademas de buscar relaciones que nos apoyen y nos nutran, también
podemos mirar en nuestro interior para acceder a nuestra sabiduria y nuestro poder para
nutrirnos.

El nifio interior de cada uno de nosotros necesita saber que es y siempre ha sido digno de

un amor y un respeto incondicionales, aunque hasta el momento no lo haya experimentado.
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24. EJERCICIO: TU, TU MEJOR AMIGO.

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

Ahora imaginate que optas por cosas que no son lo que realmente deseas para ti, ya 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 nhueva
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 alivios, 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 asegura que ahora puedes elegir otras cosas.
Te aconseja comenzar por ser amable contigo y comprenderte. Te animas a abrirte y
aceptar la ayuda de un ser superior y de los demas.

Te dice que en realidad hay gracia en tu vida y que lo Gnico que tienes que hacer es dejarla
entrar en ti...

Imaginate 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, equivocados, comenzamos a ver con claridad lo
que nos motive para ver las decisiones que tal vez ahora no consideramos convenientes.

Con esta claridad nos llega una compasion y un amor cada vez mayor por nosotros mismos.

Para interrumpir el ciclo de autoacusaciones y culpa, con el siguiente castigo hemos de
ofrecernos més amabilidad y comprension, aun cuando sigamos sintiéndonos culpable,
avergonzados, enfadados, afligidos y dolidos. En lugar de maltratarnos por lo que somos o
por lo que hemos hecho, podemos ver, aunque solo sea durante un rato, que las decisiones
gue tomamos o las elecciones que hicimos fueron las que nos parecieron mejor y mas
seguras en esos momentos, a pesar de que hayan resultado contraproducentes o

perjudiciales.

33



24.1 ¢ Cuanto tiempo lleva perdonarse?

Como todo tipo de perddn, 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? ¢Algun dia me amare 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 curacion. Unos cuantos aqui y otros alla de 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 espiral. Cuanto mas sanamos,

mas nos queremos y aceptamos. Para reconocer y sanar.

A algunas personas les lleva muchos afios cicatrizar totalmente ciertas heridas. A otras
puede llevarles solo un momento. Habrd veces en que uno vera o percibird un enorme
progreso, y se sentird optimista, en paz y capaz de aceptarse. Habra también otros en que
volvamos a la culpa, la verglienza, la critica y el desaliento.

Es importante tener presente que si estamos dispuestos a ser mas compasivos con
nosotros mismos y a afirmarnos y apoyarnos, aun cuando la comunicacion con nuestro YO

se pierday se recupere unay otra vez, habra cada vez menos perdidas y mas recuperacion.

25. EL PERDON DE UNO MISMO Y EL CRECIMIENTO ESPIRITUAL,

Perdonarnos a nosotros mismos nos lleva desde el perdén como medio de sanar
manifiestos sentimientos de culpa, verglienza e indignidad hacia un perdén como sustento
de nuestra realizacion personal o nuestro crecimiento espiritual. Para integrar de un modo
mas completo este grado de perddn primero habra que satisfacer las necesidades de
seguridad y aceptacién basicas para el desarrollo. Después se abraza el perdbn 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.
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Perdonarnos a nosotros mismos pone 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 experimentamos en nuestro interior una seguridad y una
aceptacion permanente, vemos las cosas mas claras y nos hacemos mas fuertes al
encontrar nuestra fuente de energia en una confianza y una fe creciente 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 a dificultad y toda situacién es otra oportunidad para entregarnos (en lugar de

frustrarlo) al amor que no sabe juzgar ni rechazar.

26. APRENDER A PERDONAR EN TERRITORIO NEUTRAL.

El perddn 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 hacerlo en un territorio neutral, es decir, con personas
a las que realmente no se conocen. Aunqgue tal vez se sienta la urgencia de perdonar a
personas con la que se tiene una relacion dificil, el hecho de empezar por aquellas con las
gue no se tiene esa relacion hace mas dificil 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 poderme perdonar a mi mismo?”

“

Yo creo que es algo asi como lo de “;Qué fue primero el huevo o la gallina?”. En
Alcohdlicos Andénimos se sugiere que la Unica persona a la que se necesita perdonar, es a
uno mismo y una vez logrado esto, todos los demas seran perdonados de un modo natural.
Si bien la experiencia de perdonarse a uno mismo lleva en ultimo término a perdonar a los
demas, a quien nos resulta mas dificil perdonar es a nosotros mismos. Como es mas facil

perdonar a los demas (por lo menos 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
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manera mas amplia de trabajar con el perdon. Podemos practicarlo con todas las personas
y todo el mundo se convierte en nuestro maestro.

Requiere de una decision, un deseo y un compromiso conscientes.

También exige que se repita muchas veces para dominarlo, para integrarlo, para sentirlo
como algo natural.

Para empezar, practicar el perddn con personas con las que no hay historias personales de
rabia y dolor, esto es lo que quiere decir “territorio neutral “ y finalmente buscar pendientes
gue exigen mas destreza para perdonar a aquellos con los que uno estd enfadado y
resentido, para lo cual se necesita mayor claridad, compasion, disposicién e intencion.
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 0 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 hablen asi”. Opino que las mujeres que se pintan las ufias
son estupidas”, o “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”, o “A su lado me siento insignificante”,
Cuando estamos cronicamente confinados por los limites del ego, esta separacion se
manifiesta bajo la forma de una sensacion generalizada de no valer o de una sensacion
exagerada de arrogancia y superioridad, 0 Nnos menospreciamos y NOS juzgamos
considerando que estamos equivocados 0 proyectamos nuestra separacion del propio YO

considerando que los demas estan equivocados.

Al perdonar 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 hacer esto también afirmamos nuestro propio YO esencial y nos comunicamos con él.

Perdonar de esta manera no supone gque nosotros no seamos culpables de acciones
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concretas, sino que significa que el acto cometido no resume de un modo impreciso nuestro

cardcter ni la verdad total de quienes somos ni de quienes son los demas.

27. 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) esta ahi. En una parte de Africa se saluda con la palabra
Sawubona, que significa “Te veo “, este “te veo “no se refiere a un “tu” principalmente
corporal, sino a un “tu” 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.

27.1 EJERCICIO: VER LA LUZ

Durante un mes tomate unos pocos minutos tres veces al dia por lo menos para practicar el
perddn con personas a quienes no conoces 0 no conoces bien. Permitete ver mas alla de su
apariencia externa y contempla su Yo su 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
imaginacion 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 segun lo explica, buscamos su inocencia, no su culpa.

Miramos a la persona con el corazén, no con nuestras ideas preconcebida. 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
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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 perdoén, 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 o el D.F.

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. 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 practicas el perddn, lo haces desde tu Yo, de manera que aprendes a confiar cada
vez mas en tus reacciones e instintos mas profundos, asi la probabilidad cada vez es mayor
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.

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

Antes de pasar a practicar el perdon 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 méviles que nos han llevado a indagar sobre el perdén.

El perdon a uno mismo es esencial para sanar y experimentar nuestra integridad, pero para
lograr esto ultimo, es preciso ni reprimir, ni negar, ni desatender ninguna de nuestras partes.
Nuestra totalidad incluye una gran sabiduria y una extraordinaria capacidad de amor y
carifio, asi como también incluye la rabia, el resentimiento, la hostilidad, la verglienza, el
sentimiento de culpa y en muchos casos, la ira. Estas emociones suelen permanecer
ocultas y ya sea que estén ahogadas o doliendo atrozmente bajo la superficie, mientras no
las sanemos 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.
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Segun calculos de los expertos, un 90% de los adultos de EU se han criado en hogares con
problemas. Y ahora se comprenden mejor las nocivas consecuencias de tal ambiente
familiar. Se han creado grupos de apoyo como el de Hijos Adultos de Alcohdlicos para tratar
los problemas que tienen en comun. Cualquier persona que sufrié malos tratos fisicos o
emocionales o fue rechazada o abandonada, ha de perdonar para sanar “totalmente”. Pero
para esta sensacion total antes tiene que hacer suyo el dolor que experimento, es decir
reconocer y admitir la verdad y una vez logrado esto, el dolor del pasado puede convertirse
en la riqueza de la vida.

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
compafia

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 satisfaccién del presente.

28.1 EL CAMINO DE LA AUTO TRANSFORMACION AUT. EVA PIERRAKOS

Es necesario disponer de un lugar seguro y apropiado para desahogarse, para expresar el
dolor, donde éste pueda “ser” sin que se lo juzgue. “El proceso de recuperacién que incluye
el hecho de reaccionar ante el propio dolor emocional”, habla de la “Obligacion de ser feliz”.
Ahogando 0 negando el dolor y la rabia con drogas, alcohol, compras, trabajo 0 un barniz de
dulzura y aceptacién, no nos liberamos de ellos. “Entonces nos convertimos en victimas del
dolor y no en los sanadores que podriamos ser”. “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.

29. QUE EL DOLOR SEA DOLOR

Si bien con la préctica del perdén 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 podamos haber sentido, consciente
0 inconscientemente, durante muchos afios. El hecho de comprender ahora el

comportamiento abusivo de otra persona e incluso de compadecerla (por ej. Comprender

39



que alguien te maltrato 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 veces estos sentimientos cronicos se somatizan y encuentran alojamiento en el cuerpo.
Puede aparecer en forma de dolores de cabeza cronicos, trastornos digestivos y cuando
estos sentimientos reprimidos o negados son persistentes pueden dominar la personalidad
y hacer que la persona se cierre. Cuando la rabia no se libera, puede filtrarse por los bordes
de la personalidad en forma de miedo, sarcasmo, aislamiento, agresividad o desaprobacion
de uno mismo; o se manifiesta claramente en estallidos de célera, depresion, maltrato de
uno mismo y de los demas e incapacidad para tener relaciones intimas. Es posible que
después de intentar perdonar nos preguntemos por que 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, pero si aceptamos nuestro dolor en un lugar y un contexto seguros, sentimos lo que
habria sido arriesgado y terrible en el pasado, entonces el dolor se puede liberar y
transformar. Solo entonces habra espacio para que el perdén y la comprensién echen

raices profundas en nuestro interior.

29.1 LA LIBERACION DEL DOLOR Y LA RABIA

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

Es importante recordar que quien necesita desahogarse no suele ser la persona adulta
(aunque es posible que también lo precise), sino su nifio interior.

Liberar o dar salida a los recuerdos y sentimientos dolorosos no significa necesariamente

enfrentarnos a aquellas personas que nos han herido.

29.2 TECNICAS DE LIBERACION

Existen diversas opiniones sobre cudles son los métodos y técnicas mas efectivos para
trabajar con estos sentimientos con el fin de sanarlos.

Ningun método es apropiado para todo el mundo. Entre los diversos enfoques se cuenta
trabajar con pensamientos racionales, con el inconsciente, con la liberacion de las

emociones y directamente con el cuerpo.
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Algunas técnicas catarticas de liberacién y desahogo son:
Escribir una furiosa carta que después se puede romper, golpear un colchon o almohadon,
llorar y despotricar en una habitacién y cualquiera de sus variantes.

29.3 LA BUSQUEDA DE APOYO
Buscar la ayuda de un asesor o terapeuta es entrevistarse con algunos para encontrar al
gue creas que mas te puede ayudar. Algunas de las caracteristicas que se requieren son
que:
a) Se sienta comoda trabajando directamente con los sentimientos y permita su
expresion
b) No tienda a juzgar ni a controlar
c) Sea acogedoray receptiva
d) Comprenda verdaderamente el valor del perdén para la curacién, pero que no ejerza
presion o apresure el proceso de que se perdone antes de estar preparado para

hacerlo.

30. CUANDO NO SE ESTA 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 perdon es exclusivamente tuyo y esta resistencia puede ser una reaccion
sana en el momento de desarrollo en que te encuentras. Se amable contigo.

Aun cuando no quieras perdonar a ciertas personas, puedes practicar el perdon en territorio

neutral. Esto siempre es util, porque te recuerda lo que es posible y quien eres realmente.

30.1 CUANDO SE DESEA PERDONAR PERO NO SE ES CAPAZ.

Cuando comienzas a practicar el perdén conscientemente, es posible que adviertas que a
veces, a pesar de tu nueva vision interior y tu autentico deseo de perdonar, tus reacciones
emocionales continGan sin cambiar. Todavia sientes aversion, hostilidad y rabia, y no
encuentras el perdén en tu corazén. A veces lleva un tiempo que la hueva 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 Util entrar en nuestro interior y echar una mirada retrospectiva a
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nuestra vida para ver si el sentimiento de resistencia a perdonar es una sefal de que hay
algun viejo dolor o dafio que no hemos reconocido o curado. Es posible que las
circunstancias actuales activen sentimientos no resueltos del pasado que se relacionan de

un modo directo o tangencial con lo que sucede ahora.

30.2 EL DOLOR Y SUFRIMIENTO.

Dolor y sufrimiento no son lo mismo.

El dolor es el resultado de una herida 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, que se puede negociar

y reformarla

31. MECANISMOS DE SUPERVIVENCIA.

Si intentamos perdonar negando el temor, la culpa 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
atencion a esos sentimientos que estan ahi, somos nosotros quienes nos hacemos lo
mismo.
Para la persona que creci6é en un hogar con problemas, era arriesgado sentir y manifestar
sus emociones. Sin duda esa persona aprendié que sus sentimientos no eras aceptable y
sabiamente adopto mecanismos de supervivencia para arreglarselas. Es posible que esas
estrategias hayan sido esenciales para hacer frente a los temores y disminuir la posibilidad
de 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.
A) LA NEGACION .Es el rechazo a aceptar las cosas como son. Sencillamente niega
que eso sea verdad “no me he enfadado”
B) LA REPRESION. Es un bloqueo reflejo total e inconsciente de un sentimiento
inaceptable para que no se vuelva consiente. En este caso la conciencia no tiene

ningin conocimiento de que haya algo reprimido, la persona no elige
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C)

D)

E)

deliberadamente reprimir nada, la represion se activa de manerarefleja, con el fin de
poder sobrevivir a incidentes y sentimientos abrumadores, incomprensibles o
aterradores. Ejemplo, la ira provocada por un abuso sexual puede estar totalmente
reprimida porque seria demasiado aterrador y arriesgado permitir que afloren esos
recuerdos 0 emociones.

LA SUPRESION. Es la exclusion consiente de sentimientos, deseos o impulsos
inaceptables. Cuando se suprime una emocion, uno impide deliberadamente que
aflore a la superficie. Cualquiera de estos mecanismos puede ser sano o dafiino.
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. Al confrontar los sentimientos uno niega su existencia o en lugar de
reconocer un sentimiento de culpabilidad, este se exterioriza y se culpa a otros.

LA RACIONALIZACION, Es la invencion de historias, excusas y coartadas que
sirvan de base l6gica para comportamientos y motivaciones inaceptables. Una
racionalizacion puede ser una comprension intelectual utilizada para negar

sentimientos incbmodos y también una manera de evitar ver la verdad.
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PERDONAR A LA FAMILIA

A continuacién, vamos a ver como es el perdon a la familia, un aspecto muy importante para
nuestros procesos de sanacion, porque muchas de nuestras heridas emocionales y a veces

también fisicas ocurren en el seno de nuestra familia.

32 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 oportunidad de sanar y de perdonarnos

completamente a nosotros mismos.

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

conectados.
32.1 LLEVAR EL PERDON 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 orientacion de sus hijos, es bastante probable que no sientas ninguna

necesidad de perdonar para sanar sentimientos de rabia y rencor.

No obstante, es posible que pertenezcas a la mayoria de adultos cuyos padres no supieron
reconocer y satisfacer tus necesidades basicas, es decir, una relacién de amor y afecto,
seguridad fisica y emocional, respeto, inocencia y diversion. Si tus padres no satisfacieron
esas necesidades basicas y tu aun no te has recuperado ni has sanado tu relacion 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).
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La activacion del nifio interior no es una reaccién consciente. La puede provocar un
comentario inocente hecho por el padre o la madre, el sonido de su voz o simplemente su

presencia.

Uno ve a su madre 0 a su padre y enseguida se activa el nifio de siete afos. Las criticas de
nuestros padres causan estragos en nosotros, sus exigencias y su necesidad de controlar
nos enfurecen, sus negativas 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 nuestras necesidades suele
provocar un profundo sentimiento de pérdida y una honda tristeza que para sanar,

requieren de aceptacion.
32.2 ABANDONAR LAS EXPECTATIVAS.

Puede haber mucho en juego al perdonar una relacién tan importante y basica como es
esta. Hay mucho que dejar ir y mucho que ganar. Una cosa que hay que dejar ir es una
imagen idealizada de cémo 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 manera u otra. Si continuamos exigiéndoles, aunque sea en un
grado minimo y sutil lo que tal vez no son capaces de darnos en ese momento, seguira

habiendo rabia, resentimiento y sentimiento de culpabilidad en todos los implicados.

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
personasy entu YO. La adaptacion a esta realidad puede activar muchisima ira. Es posible
gue tu nifio interior grite: “eso no es justo. Son ellos los que deben cuidar de mi. Era su
trabajo darme estas cosas”. Si bien una reaccion asi puede ser muy profunda y autentica,
llega un momento en que dejar de aferrarse a los padres es un paso necesario hacia

nuestro propio poder, para poder ejercerla.
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32.3 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 que somos 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
desvalidez. No obstante, para sanar necesitamos permitirnos temporalmente sentirnos asi,
confiando en que mas all4 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 relacién 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

solo a ellos sino también a nuestra infancia.

33 ~SE PUEDE SANAR LA RELACION CON LOS PADRES CUANDO YA
HAN MUERTO?

Si tuvimos una relacion dolorosa con nuestros padres y ellos murieron antes de que
tuviéramos la oportunidad de perdonarlos, tal vez sintamos remordimiento por haber
perdido la 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 relacion, 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, este afecta a nuestro bienestar hasta que se resuelve.

Si tus padres han muerto, independientemente de como te afecto su muerte o de cual fue tu

relacion con ellos mientras vivieron, puedes sanar la relacién ahora.
Ciertamente todavia te es posible perdonarlos. Tu disposicién a hacerlo solo requiere de ti.

Cuanto més eliges una conciencia amorosa, constante, integrada y natural se hace la
expresion del perddn y este siempre te procura un mayor sentimiento de paz, salud y

plenitud.
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Sin embargo, recuerda que el perdodn, sobre todo al principio, no necesariamente dura,

cuando ha habido muchos juicios, rabia, coraje y resentimiento en el pasado.

Recuerda que el perdén es un proceso continuo y no algo logrado de una vez. Se amable
contigo. Los problemas sin resolver con tus padres o en cualquier otro aspecto de tu vida

contintan aflorando con el fin de sanar.
Como dice Un curso de milagros:

“escoger una vez mas juntos permaneceéis prisioneros del temor, o abandonais la casa de la

obscuridad para entrar en la luz que ofrece el perdon”.

Soy responsable de lo que veo en miy en los demas.

34 PERDONAR A LA PAREJA.

Una relacion esencial en la que hay un compromiso es como un molino de piedra: o te

muele o te pule; lo que hagas de estas dos cosas depende en Gltimo término de uno mismo.

Ninguna relacién adulta promete mas fricciones ni ofrece tantas situaciones dificiles como
la relacién intima del matrimonio (uso la palabra “matrimonio” para referirme a cualquier

relacion intima en que haya convivencia y compromiso).

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 perddn cada uno de los miembros de la pareja siempre tiende a perderse en su YO
pequefio y a vivir separado de su YO mayor y por lo tanto, ambos conviven mutuamente

alejados.

Nada inspira mas amor y comprensiéon que la actitud y la disposiciébn a perdonar e
independientemente de si esas dos personas contindian juntas para siempre 0 se separan
para ir cada cual por su propio camino, al perdonar se establece un compromiso personal

con la verdad y con un respeto a la paz auténtica.
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34.1 CURACION DEL PASADO: PREPARACION DEL ESCENARIO PARA UNA
RELACION 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 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.

Los adultos que fueron maltratados en su infancia son mas propensos a maltratar a sus

hijos que aquellos que no lo fueron.

Es probable que no podamos tener relaciones sanas con los demas mientras no sanemos

nuestras relaciones familiares.

Si estamos resentidos o enfadados o queda todavia algun otro conflicto pendiente con
nuestra familia de origen, es necesario dar prioridad a la curacién de esas relaciones.
Cuando el trabajo de perdonar a los padres y hermanos se ha completado o es un tema en
lo que se esta trabajando, esto influird 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 nifio asustado del otro, para que asi ambos puedan sanar y
crecer. Muchas veces son las necesidades del nifio interior las que se exigen satisfacer en
una relacion: “jocupate de mi!”. Si se desea que la relacion prospere y crezca, esta

responsabilidad y esta auto curacién son necesarias.

Cada persona lleva a la relacién el amor asi como 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.
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34.2 LA RABIAY EL RESENTIMIENTO EN EL MATRIMONIO

Con frecuencia, los matrimonios son campos de batalla en los que podemos ver tanto los

efectos negativos de la rabia y el rencor, como los efectos transformadores del perdon.

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
relacién 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, en un matrimonio puede haber rabia y resentimiento a
causa de un incidente aislado: tu pareja te hizo avergonzar delante de tus amigos, o te fue

infiel. Sin embargo, existe un compromiso y estan juntos.

¢ Como utilizar el calor para crecer en una relacion en la que hay muchos resentimientos?
Es necesario estar dispuestos a perdonar.

34.3 LA DISPOSICION A PERDONAR.

Si dentro de ti hay rabia y rencor hacia tu pareja, haz una pausa, y reflexiona sobre

cualquier ganancia secundaria que tal vez estés obteniendo.

Tal vez se trata simplemente de que te hayas cansado de perdonar. jNo quieres perdonar

una vez mas! Se amable contigo.

Tienes derecho a cansarte. Tratate con carifio. Busca ayuda o apoyo. Déjalo asi si eso es lo
que sientes en estos momentos, pero ten presente que seguir con el enfado a la larga sera
agotador. Aun cuando el perddn sea lo Ultimo que te pase por la cabeza, acepta entreabrir
la puerta del perd6n y consciente que todo momento tienes la oportunidad de volver a optar

por perdonar.
Si hay rabia y rencor, es posible:

a) Aferrarse a estos sentimientos y ser desdichado
b) Perdonar, en cuyo caso se tendra mas paz, se veran mas claros los verdaderos

problemas y se podra fomentar un cambio positivo.
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34.4 PERDON E INFIDELIDAD.

La infidelidad sexual suele ser una de las experiencias mas dolorosas y destructivas que
ocurren en una relacibn monégama. (Llamo infidelidad sexual a la relacibn sexual
extraconyugal que se tiene en secreto y a escondidas del cényuge). Esta ruptura de la
confianza destruye la intimidad de la pareja, porque no puede haber intimidad cuando hay
mentiras y secretos. El descubrimiento de estos normalmente conduce a una crisis y

muchas personas traicionadas contintan sintiendo rencor durante toda su vida.

Restablecer la confianza exige honestidad. Requiere mirar con sinceridad la relacién y los
sentimientos y verdades de cada miembro de la pareja. Para que la relaciéon realmente
sane, la persona que ha tenido la aventura requiere de sentir la rabia, la célera, el dolor y los

temores de su pareja.

Acepte la rabia. Se la ha ganado. Bajo ella hay un gran dolor, el miedo de perderlo a usted.
Esta 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 se
lleva un tiempo. No intente acortarlo. Con sinceridad y una autentica disposicion a volver a
comprometerse en la relacién y a trabajar con los problemas, la relacion puede hacerse con

el tiempo mas fuerte e intima que nunca.
34.5 CUANDO EL MATRIMONIO LLEGA A SU FIN.

Con frecuencia, cuando un matrimonio fracasa, uno de los cényuges pierde la fe en el otro y
en lo que este es o puede llegar a ser. En algunas relaciones es posible abrirse al perdon
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 corazdn esta abierto se siente mas tristeza desilusion o afliccién por la perdida.
Sin embargo si se mantiene abierto el corazén mediante el perdon, incluso en
circunstancias tan dolorosas como el divorcio, se favorece la cicatrizacion y se
experimentan una paz, una claridad y una ecuanimidad més profundas y una mayor

confianza en el propio YO y en el futuro
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35 PERDONAR A LOS HIJOS.

Cuando se es padre o0 madre, se conoce la intensidad emocional y los enormes desafios y

frustraciones inherentes a la crianza de los hijos.

Aun en el caso de un padre o una madre muy consciente y que sabe perdonar, habra
ocasiones en que se enfadara con su hijo o hija. Los limites claros y la disciplina son

necesarios en el aprendizaje de los nifios.

El perdon nos recuerda mantener el corazén abierto mientras se establecen los limites o se
toma alguna medida concreta. Cuando se perdona, la disciplina se imparte teniendo
presente el YO de nifio y relacionandose con él.

35.1 LOS HIJOS ADOLESCENTES.

Aunque tus hijos sean mayores, nunca es demasiado tarde para ofrecerles el perdon.
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
gue no ofrezcamos el perdon de manera tan caritativa. Esperamos que sean mas

razonables y maduren.
35.2 LOS HIJOS ADULTOS.
Cuando los hijos se hacen adultos pueden aparecer nuevos problemas.

“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 causan mas comunes del resentimiento crénico de los padres hacia su hijo

0 hija adultos.

Los motivos de ese resentimiento son infinitos, pero el problema subyacente suele

reducirse a la frustracion de los padres que no ven cumplidas sus expectativas.

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 ante mano lo que nuestros hijos necesitan para

aprender las lecciones Unicas y especiales de su vida y madurar.
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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 afliccion y la pérdida que
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.

36 LA GRACIA DEL PERDON.

Hasta aqui hemos hablado del perdén en cuanto a la eleccién consciente, como la decision
voluntaria de ver las cosas de otra manera y en la mayoria de las situaciones cotidianas lo
es. Pero hay veces en que, inequivocamente, se nos otorga la capacidad de perdonar. En
es0s momentos de gracia, se nos capacita para ser lo que tal vez somos incapaces de

hacer por voluntad personal u opcién consiente.

Cuando el perddn tiene lugar a consecuencia de la gracia, experimentamos como a través
de nosotros gobierna y trabaja un poder superior a nuestros yos. Podemos sentir que esa
gracia y ese poder provienen o son una manifestaciéon de un poder superior (nuestro YO
superior, Dios, La Diosa, El Espiritu Santo, Jesus, un vudd, 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 oracion 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.
36.1 MANERAS DE ABRIRSE A LA GRACIA.

A) La oracién Hay muchas formas de orar, 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 curacion, sea

cual sea la forma en que se presente.
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B) La meditacion. También hay muchas formas de meditar. Todas ellas son un proceso de

vaciarse de las ideas preconcebidas.

C) 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 la bendiciones de nuestra vida. Esto lo

podemos hacer directamente a las personas o a un poder superior.

D) La naturaleza. Pasar momentos en la naturaleza y permitirse experimentar su

inmensidad y su maravilla.

E) El servicio. Servir a los demas con generosidad, sin buscar reconocimiento ni
recompensas externas. Esto es particularmente Gtil cuando se sirve a alguien menos

afortunado que uno.

F) 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,

gue es la afluencia de la gracia.
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CONCLUSIONES
1. Pasos para perdonar
LIBERACION DE IRA, EL MIEDO Y EL DOLOR

e Se recapitula evocando personas, lugares y experiencias.

e Se acepta tocar el dolor y se conduce hacia afuera.

e Técnica de liberacion emocional (carta, catartica, ejercicios de polaridad,
medicacién).

e Compresion de que “yo soy mi propia causa’.

e Acepto de que todas las personas actuamos de acuerdo a nuestro nivel de
consciencia del momento.

e Separo a la persona del evento. Se libera a la persona del apego emocional y se
aprende de la experiencia.

¢ Elijo de manera consciente perdonar y perdonarme.

e Se asimila emocionalmente.

e Cuando tu corazon siente un profundo amor y agradecimiento hacia cada persona
y hacia cada experiencia.

¢ Finalmente cuando aceptas a la vida tal cual es y te das cuenta de que la vida no te
agrade lo que te ha agredido a sido el significado que le has dado a todo lo
sucedido.

e Solo entonces se trasciende, pero cuando una conciencia no comprende algo lo
vuelve a requerir.

e Es importante recordar que la comprension es amor, es entendimiento por eso se

tiene que asumir el perdén a través de la experiencia.

2. CONFIRMACION DEL OBJETIVO

El sufrimiento lo genera mi actitud frente al hecho. No se trata de sufrir con el sufrimiento
ajeno lo quiero ayudar y mi sufrimiento no le sirve, asi solo se suman los sufrimientos y los

atoramos.

Lamentablemente la cultura asocia el sufrimiento con el amor y esto es una ecuacion

equivocada.
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El amor es la accién de servicio. Es ofrecer lo mejor de ti mismo para que salga el
sufrimiento de la otra persona cuando te das a ti mismo primero el perdén, entonces si te

liberas de un pasado doloroso y te reconcilias con la vida.
Cuando eres feliz y vives e armonia logras una calidad de vida y de muerte desde la luz.

El pasado ya paso y el presente hay que vivirlo.
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