PROLOGO

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

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

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

En ese instante Robin interrumpié mi ensimismamiento con
una invitacion:

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

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

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

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

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

Este libro es un verdadero y excepcional tesoro para todos
aquellos que hemos tenido problemas de temor, duda, rabia, cul-
pa, odio contra nosotros mismos... en otras palabras, casi para todo
ser humano. Durante los aiios que hace que tengo el placer de co-
nocer a Robin y de enviarle clientes para terapia, siempre me ha
sorprendido la transformacion que consigue poner en marcha. El
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motivo de esto es muy sencillo. Robin «es» lo que ensefia. Cuando
estas en presencia de un maestro que no tiene miedo de ahondar
en las emociones mas oscuras pero sin perder jamas de vista la luz,
te sientes a salvo. Cuando notas que una persona ve hasta el na-
cleo mismo de tu valia como ser humano, no puedes evitar sentir-
te valioso.

He oido muchas veces a Robin decir las palabras que aparecen
en este libro y he tenido la experiencia de ser guiada a través de
algunos de sus ejercicios, tanto por ella en persona, como median-
te sus excelentes cintas grabadas. Cada vez que experimento su
trabajo se me hace posible un grado mas profundo de curacion.
De entre las muchas personas con quienes he tenido el placer de
trabajar y de aprender, Robin brilla como un faro. Me siento ab-
solutamente encantada de que por medio de este libro esta excep-
cional maestra pueda llegar a tantas personas.

Joan BoryseEnko
autora de

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



INTRODUCCION

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

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

Un buen namero de factores han influido en mi y me han en-
seflado muchisimo sobre el perdén. Entre ellos, personas que me
han inspirado con su ejemplo; el estudio de Un curso de milagros,
obra que se centra en la curaciéon de uno mismo y de las relaciones
mediante el perdon; la practica de la meditacion, que me ha resul-
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tado inapreciable para desarrollar conocimiento, comprension y
conciencia; aquellas personas que han desencadenado en mi la ra-
bia y las criticas dandome la oportunidad de perdonar una y otra
vez; y los muchos desafios del hecho de perdonarme a mi misma.

Aungque entonces yo no lo sabia, mi madre fue mi primera maes-
tra del perdon. Soy una de esas excepcionales personas que se cria-
ron en un hogar amoroso y alegre, con una madre que vivia el
perdon en su sentido mas amplio. Era tierna, carifiosa y generosa,
y constantemente nos proporcionaba aliento y afecto. Con pericia
equilibraba los limites que imponia animandonos a ser indepen-
dientes. Yo siempre me senti aceptada y respetada. Cuando saca-
ba notas mediocres en el colegio, se me animaba a esforzarme mas
mientras al mismo tiempo se me daba la seguridad de que se so-
breentendia que ya hacia esfuerzos. Recibi un amor que entretejio
una sensacion de aceptacion y seguridad en la tela de mi vida.
Incluso cuando mi madre no estaba de acuerdo conmigo o se
enfadaba, siempre tenia el corazon abierto.

A pesar de haber vivido durante las masacres de armenios en
Turquia, donde un hermano suyo muri6é de hambre y su familia
padeci6 grandes desgracias; a pesar de haber perdido un ojo cuan-
do era pequeiia, lo cual en su juventud represento una desventaja
estética; a pesar de haber padecido penurias economicas durante
la mayor parte de su vida; a pesar de haber tenido muchas otras
experiencias que le habrian hecho facil justificarse por sentir rabia
y rencor, siempre era capaz de mirar mas alla del rechazo, el te-
mor, la ira, las criticas y las mezquindades, para llevar amor, cla-
ridad y buena voluntad a personas y lugares que facilmente se
podrian haber desechado como indignos de una respuesta ama-
ble. Estoy segura de que ella no practicaba el perdon consciente-
mente; tampoco era una persona religiosa. Su creencia en la bon-
dad y la valia basicas de los demas era instintiva.

Pero ni siquiera un ambiente hogarefio de amor y seguridad
podia protegerme de las aflicciones y los desafios de crecer en el
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ancho mundo. El ambiente de mi hogar me proporcion6 cimien-
tos firmes, pero como le pasa a todo el mundo, he tenido mi bue-
na porcion de perdon que practicar.

Perdonarnos a nosotros mismos consiste en parte en ir mas
alla de los juicios y las percepciones que nos limitan y nos encie-
rran en la inseguridad. A lo largo de afos de experiencias negati-
vas en colegios publicos, interioricé un concepto estatico de mi
misma como persona incapaz de crear. Para llegar a un punto en
el que pudiera arriesgarme a expresarme creativamente, e incluso
escribir este libro, tuve que enfrentarme a mis temores y superar
muchas percepciones limitadoras de mi misma.

Como todo el mundo, he tenido mi buena porcion de perdon
que practicar en mis relaciones personales, sobre todo en las mas
importantes e intimas. A lo largo de los ailos, he tenido relaciones
intimas estables con hombres que me han engaiado, mentido y
abandonado inesperadamente.

También he tenido traumas personales que han puesto a prue-
ba de una forma especial mi disposicion a perdonar. Una de mis
experiencias mas dificiles fue una violacion que sufri a los vein-
titin afios, cuando estaba en la universidad. El violador, que me
superaba con mucho en tamaiio y fuerza, me agredio con actitud
hostil y amenazante. Esa violacion fue una agresion extrema a mi
libertad personal, un ataque a mi cuerpo y mis emociones. Al prin-
cipio tuve un abrumador sentimiento de ira y miedo, pero con el
paso del tiempo llegué a perdonar. Como vais a leer a lo largo de
todo este libro, perdonar jamas significa justificar comportamientos
inaceptables o abusivos. No existe en el mundo manera alguna de
que yo pueda justificar lo que me ocurrié. No obstante, no me
cabe duda de que a estas alturas de mi vida, he perdonado; y
porque opté por perdonar, la experiencia no ha endurecido mi
corazon. Al perdonar me liberé de la carga de continuar siendo
victima para siempre, y puedo disfrutar de mi vida actual plena-
mente y con libertad.
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A veces me ha resultado facil perdonar; otras, el perdon ha
sido una decisiéon muy valiente. Pero tanto en un caso como en el
otro, siempre me proporcioné mas paz en el corazon. Siempre me
dejo mas feliz, y libre para continuar creando relaciones mas sanas
con otras personas y Conmigo misma.

Desde que, hace nueve afios, comencé a trabajar en talleres y a dar
charlas sobre el tema del perdon, he tenido el privilegio de apren-
der muchisimo de los demas. Entre mi pablico ha habido gru-
pos de hombres y de mujeres encarcelados por delitos graves;
grupos reunidos para contar sus experiencias y recibir apoyo en
su viaje de liberacion de la drogadiccion; grupos de madres que
viven con sus hijos en refugios para gente sin hogar; grupos de
ejecutivos, personal médico y publico en general, todos interesa-
dos en encontrar formas de combatir el estrés de la vida diaria, en
ahondar en el tema del perd6n y en adquirir técnicas para ser mas
eficaces en el ambito personal y en su profesion.

En estos grupos he visto rostros paralizados por el dolor y la
impotencia de la desesperacion. He visto esos mismos rostros trans-
formados en el proceso de abrirse y perdonar. He visto la palpable
angustia de madres que sufren porque se sienten culpables de ha-
berles fallado a sus hijos. He visto a esas mismas madres descar-
garse de la vergiienza y transformarla en autoaceptaciéon median-
te el perdon. He visto parejas atascadas en la falta de comunicacion
que luchan juntas en un aislamiento mutuo. He visto a esas mis-
mas parejas aprender, mediante el perdon, a dejar que surja una
relacion sincera y amorosa.

Yo creo que nadie desea realmente vivir con rabia, rencor,
vergiienza ni culpa. Sin embargo, la mayoria de nosotros no he-
mos conocido el perdon como opcion factible. No se nos ha ense-
fiado a perdonarnos a nosotros mismos ni a perdonar a los demas.
Son demasiado pocos, si los hay, los programas tradicionales de
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preparacion para los que van a dedicarse a la asistencia sanitaria
que ofrezcan la oportunidad de investigar la curacion de proble-
mas como la rabia y el sentimiento de culpabilidad mediante la
practica del perdon.

Hasta hace muy poco, los programas de Doce Pasos, como el
de Alcohdlicos Anénimos, eran los Gnicos, aparte de la religion,
que declaraban explicitamente el valor y la necesidad del perdon
para la curacion. En la cultura occidental moderna, durante dema-
siado tiempo se ha considerado el perdén como una responsabi-
lidad casi exclusiva de las instituciones religiosas. Y, a mi modo
de ver, incluso ahi ha sido con demasiada frecuencia mal enten-
dido.

Uno de los motivos de que el perdon haya sido tan bien re-
cibido es que tiene sentido. Apela a la razon, a los instintos y al
corazon. Mi intencién en las paginas siguientes es sacar el per-
don del campo de los ideales sublimes y trasladarlo al de una
técnica practica que podamos integrar plenamente en nuestra for-
ma de ser.

SUGERENCIAS PARA EL USO DE ESTE LIBRO

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

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

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

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

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

Algunos capitulos se centran en perdonar a personas o gru-
pos determinados, pero veras que la mayoria de los conceptos se
pueden generalizar para perdonar a cualquier persona. Aun cuan-
do ta sientas mucho carifio por las personas determinadas en que
se centra el capitulo, te animo a que de todas maneras lo leas.



Primera parte

La opcion del perdon






(PARA QUE ELEGIR PERDONAR?

Hace poco me llam6 por teléfono una amiga de mi época univer-
sitaria de quien hacia ocho afios que no sabia nada. Me llamo a
las 7.15 de la mafiana, después de largas horas de insomnio y de
revolverse inquieta en la cama, hasta atreverse a llamarme a esa
hora tan temprana. El incesante discurrir de su cabeza llena de
explicaciones y lamentos imaginarios, hablando con un compa-
fiero que hacia ya tiempo que se habia marchado..., la sensacion
de vacio que le atenazaba el estobmago... y la rabia y el dolor por
continuar sintiéndose una amante abandonada después del tiem-
po transcurrido desde el abandono... todo eso ya le resultaba
insoportable.

La noche anterior a la llamada, habia sabido que yo estaba
escribiendo un libro sobre el perdon. Me cont6 que desde el mo-
mento en que escuch6 la palabra «perdén», sinti6 la imperiosa
necesidad de llamarme, de saber mas del asunto. Me explico lo
furiosa que se habia sentido durante meses, aun cuando una par-
te de ella sabia que solo en el perdon estaba la esperanza de en-
contrar algo de paz y resolucion. Después de hablar durante una
hora mas o menos, quedamos en encontrarnos un dia de esa se-
mana para tomar café y hablar mas de como podria resultarle el
hecho de perdonar.
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Cuando dirijo un seminario o taller sobre el perdon, suelo
comenzar por preguntar a los participantes qué los impulsé a asis-
tir. {Qué promesa contiene para ellos el perdon?

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

En el caso de mi amiga, era la promesa de apoyar tranquila-
mente la cabeza sobre la almohada por la noche, de acabar con
esa sensacion de vacio en el estomago y sanar la tristeza de su
corazo6n. Para otras personas, es la promesa de reconciliacion,
después de afios de distanciamiento, con sus padres o hermanos.
O la promesa de una mayor armonia en el trabajo y de sentirse
comodo y capaz entre los compaiieros. O la promesa de dejar de
aferrarse a relaciones que ya han acabado, encontrar la libertad
y seguir adelante sin trabas. O la promesa de tener una relacion
intima mas tierna y feliz. O la promesa de acabar una batalla inte-
rior de toda la vida y vivir con mayor compasion y respeto por uno
mismo.

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

El tedlogo vy filosofo Paul Tillich escribio: «El perdon es una
respuesta, la respuesta implicita en nuestra existencia». El perdon
es el medio para reparar lo que esta roto. Coge nuestro corazon roto
y lo repara. Coge nuestro corazon atrapado y lo libera. Coge nues-
tro corazéon manchado por la vergiienza y la culpa y lo devuelve a
su estado inmaculado. El perdén restablece en nuestro corazoén la
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inocencia que conocimos en otro tiempo, una inocencia que nos
permitia la libertad de amar.

Cuando perdonamos y somos perdonados, siempre se trans-
forma nuestra vida. Las dulces promesas del perdon se cumplen
y se nos ofrece un nuevo comienzo con nosotros mismos y con el
mundo.






1

EL DESAFIO DEL PERDON

Basta decir la palabra «Perdona» y la reaccion de algunas personas
es inmediata: «/Estas de broma?», «iJamas!», o «.Perdonarla des-
pués de lo que me ha hecho?», o incluso «iOjala pudieral». A ve-
ces 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.

Toémate unos minutos y fijate en qué te evoca la sugerencia de
perdonar a alguien. Trae a tu mente a una persona a quien consi-
deras causa de algin sufrimiento personal. {Como te sientes ante
la idea de perdonarla? éQué significa para ti perdonarla? {Qué
tendrias que hacer para perdonarla?

Todos tenemos un conjunto de ideas preconcebidas sobre el
perdon, ideas que van acompafiadas de sentimientos que las man-
tienen firmemente arraigadas. Nuestro concepto del perdon pue-
de provocar dos cosas: o bien imposibilitarnos, limitando nuestra
capacidad para la claridad y la alegria, o bien animarnos, ofrecién-
donos una manera de dejar atras el pasado y ser libres para vivir
con mayor paz y felicidad.

Si crees, por ejemplo, que perdonar a alguien significa justi-
ficar su comportamiento y tener que aceptar cualquier cosa que
haya hecho, entonces tal vez hayas de considerar imperdonables
a muchas personas y aferrarte al rencor para siempre. Esta reac-
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cion parece muy razonable y cuerda, porque équién 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 perdon te abre o te cierra posibilidades,
determina tu disposicioén a perdonar y, por lo tanto, influye pro-
fundamente en el tono emocional de tu vida.

Invitacién

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

Interrumpe la lectura durante unos instantes... Haz unas cuan-
tas respiraciones profundas..., la inspiracion mas larga y lenta
de lo habitual. Mientras dejas salir el aire, siente como se afloja
la tension y te relajas... Se relajan los hombros... Ahora, en tu
tmaginacion, lleva las manos a la cabeza, introdiicelas dentro
de tu mente y con suavidad, con mucha suavidad, quita de ahi
todas las ideas que tienes actualmente sobre lo que significa el
perdon. Coloca estas ideas en un lugar seguro de donde puedas
cogerlas de nuevo despues de leer este libro (o antes incluso) si te
apetece recuperarlas.

Te invito a abrirte a un modo enteramente nuevo de definir
el perdon y a trabajar con él en tu vida cotidiana. Al retirar las
tdeas que te resultan familiares, creas una apertura que te per-
mitird dedicarte mds de lleno y con mayor energia a las mag-

nificas postbilidades del perdon.

Aclaremos primero algunos conceptos erroneos, comenzando
por lo que el perdon no es.
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Lo que no es perdonar

Perdonar 70 esjustificar comportamientos negativos o improceden-
tes, sean propios o ajenos. El maltrato, la violencia, la agresion, la
traicion y la deshonestidad son sélo algunos de los comportamien-
tos que pueden ser totalmente inaceptables. Ta puedes sentir que
es conveniente e incluso necesaria una medida firme y decisiva,
como el divorcio, el pleito o el fin de la relacion, para impedir que
vuelva a tener lugar ese comportamiento. El perdén no quiere decir
que apruebes o defiendas la conducta que te ha causado sufrimien-
to, 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, como expliqué en la introduccién, moleste
e incluso ofenda. Puede parecer imposible perdonar a alguien capaz
de agredir tan violentamente a otra persona; y sin duda seria impo-
sible si para perdonar hubiéramos de aceptar ese comportamiento.

Perdonar 7o es hacer como que todo va bien cuando sientes
que no es asl. A veces puede ser engafiosa y confusa la distincién
entre perdonar de verdad y negar o reprimir la rabia y el dolor.
Enfadarse se suele considerar inaceptable (sobre todo cuando uno
expresa la colera que siente), de manera que muchas personas
aprenden muy pronto a sustituir sus auténticos sentimientos por
sentimientos y comportamientos mas aceptables que no tengan
como consecuencia el castigo o el abandono.

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

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

A continuacion veremos algunos casos que ilustran la nega-
cion de la rabia en interés del «perdén»:

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

Otra amiga mia sufrio una crisis personal cuando estaba fuera
de la ciudad. Desde el hotel llamo6 a su marido, en busca de consue-
lo. Pasados s6lo unos pocos minutos él corté la conversacion brus-
camente. Ella se sinti6 herida y enfadada, pero intenté disculparlo
y no dar importancia a esa conducta pasando por alto su falta de
comprension. Estaba decidida a «ser comprensiva y perdonar». A la
maiana siguiente se despert6 atin enfadada y con dolor de cabeza.

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

Perdonar 7o es adoptar una actitud de superioridad o farisea.
Si se perdona a alguien porque se le tiene lastima o se lo considera
tonto o estupido, es que se confunde perdonar con ser arrogante
y criticon. El padre de una clienta mia, por ejemplo, sin darse cuen-
ta de que su actitud era mortificante, le ofreci6é «perdonarla» di-
ciéndole: <No te preocupes, te perdono. De todas maneras, ya sabia
yo que no serias capaz de hacerlo bien».

El perdon 7o significa que debas cambiar de comportamiento.
Si yo perdono a un viejo amigo con quien he estado enemistada,
no por eso tengo que comenzar a llamarlo de nuevo... a no ser que
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realmente desee hacerlo. Puedes perdonar a tu marido que sea
descuidado con el dinero, pero eso no significa que tengas que
entregarle tus ingresos ni dejar que lleve las cuentas de la casa.
Puedes perdonar a tu madre por ser tan criticona y al mismo tiem-
po decidir no hacerle confidencias. Puedes perdonar a un traba-
jador incompetente y despedirlo por no hacer bien su trabajo.

El perdon 7o exige que te comuniques verbal y directamente
con la persona a la que has perdonado. No es preciso ir y decirle:
«Te perdono», aunque a veces esto puede ser una parte importan-
te del proceso de perdonar. Con frecuencia, la otra persona adver-
tira el cambio que se ha producido en tu corazon. A veces puede
ser necesario que quede como una opcién secreta. Podria ser que
las personas que te hacen sentir mas furia sean aquellas con las
que te resulta imposible comunicarte. Quizas hayan muerto o no
estén dispuestas a hablar contigo. Si para la curacion fuera nece-
saria la comunicacion directa y verbal, entonces nuestro destino
seria convivir para siempre con nuestro sufrimiento. Afortunada-
mente no es asi. Aunque podamos optar por actuar de un modo
diferente, el perdon solo requiere un cambio de percepcion, otra
manera de considerar a las personas y circunstancias que creemos
que nos han causado dolor y problemas.

La rabia y el rencor

El motivo mas obvio para perdonar es liberarnos de los efectos
debilitadores de la rabia y el rencor crénicos. Al parecer, estas dos
emociones son las que mas convierten el perdon en un desafio, a la
vez que en una grata posibilidad para quien desee una paz mayor.
Como todos sabemos, la rabia y el rencor son emociones muy
fuertes que desgastan nuestra energia de muchas maneras.
Cuando vayas quitando las capas, probablemente descubriras
que esa rabia en realidad es un sentimiento superficial. No en el
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sentido de que sea trivial o falso, sino en el de que hay muchos
otros sentimientos y dinamicas por debajo de él. Cuando nos per-
demos en la rabia nos volvemos sordos a nuestros sentimientos
mas profundos. Hemos aprendido a escuchar sélo aquellos que
saben gritar mas fuerte.

Pausa y reflexion

Haz una pausa de unos pocos minutos y piensa en alguna
ocasion en que te hayas enfadado. ¢éComo te sentias? O, si
en estos momentos la colera te invade, toma conciencia de
como te sientes... Ahora, respira hondo y adéntrate en tus
sentimientos. (Qué ves bajo tu rabia? ¢Ves miedo? {Triste-
za? éInseguridad? éDesamparo? élmpotencia? éSientes que
te han herido o abandonado? ¢Tienes una sensacion de
desilusion ante expectativas no satisfechas o suefios no
realizados? Mira atin mas profundamente. Bajo ese miedo,
esa frustracion y/o esa tristeza, hay un ruego a alguien de
que te preste atencion, de que te escuche? {Hay una peti-
cion, consciente o inconsciente, de respeto, reconocimien-
to, interés o amor?

La rabia es una intensa reacciéon emocional temporal cuando
uno se siente amenazado de alguna manera. Cuando surge, puede
expresarse abierta y directamente, o puede ocultarse debaj o, don-
de se expresa de un modo callado y persistente en forma de re-
sentimiento cronico, que es esa sensacion constante de agravio o
de mala voluntad que persiste ain mucho tiempo después de que
haya pasado la situacion que provocé la rabia. Se ha comparado
el resentimiento al acto de aferrarse a una brasa encendida con la
intenci6on de lanzarsela a otro quemandose uno la mano mientras
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tanto. De hecho, la palabra resentimiento viene de resentir, es de-
cir, volver a sentir intensamente una y otra vez. Cuando estamos
resentidos, sentimos con intensidad el dolor del pasado una y otra
vez. Esto, sin duda, no solo tiene un efecto lamentable en nuestro
bienestar emocional, sino que también repercute negativamente
en nuestro bienestar fisico.

Un médico que asisti6 a un seminario que di sobre el uso de
la visualizacion en la curacién, padecia un dolor cronico en la
espalda para el cual no lograba encontrar remedio. Después de
cinco horas de seminario, dirigi una visualizacion sobre el perdén,
durante la cual el médico perdono a su ex mujer. Con gran asom-
bro y alivio por su parte, al dejar marchar la rabia, también se li-

ber6 del dolor de espalda.

Los beneficios que obtenemos al aferrarnos

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

Piensa si utilizas la rabia o el rencor de alguna de las siguien-
tes maneras:

dPermaneces enfadado porque eso te da la sensacion de tener mds poder
'y dominio? Algunas personas creen que enfadarse y aferrarse al
rencor es sefial de poder, energia, entrega y amor propio. Pero, en
realidad, la rabia y el rencor suelen encubrir sentimientos de im-
potencia, desilusion, inseguridad, afliccion o miedo, y se usan con
frecuencia en sustitucion de los sentimientos de verdadero poder
personal.
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Si en tu infancia se te maltrato y tuviste que negar y reprimir
la rabia para sobrevivir, parte de tu curacion incluye el hecho de
darte permiso para hacer tuyos esos sentimientos ahora. La recu-
peracion de tu rabia puede capacitarte para defenderte y defender
a tu nifio interior herido que no pudo hacerlo entonces. Si en esa
época te fueron negados tus verdaderos sentimientos, sentir rabia
ahora puede darte el valor y el poder necesarios para defenderte,
mientras aprendes que tienes derecho a enfadarte y a hacerte valer.
Si en tu infancia abusaron de ti fisica o sexualmente, el hecho de
sentir rabia puede ser una parte esencial en el proceso de reclamar
y habitar tu cuerpo como propio, de consolidar y hacer valer tus
derechos y de establecer limites. Sin embargo, si te estancas en la
necesidad de enfadarte para establecer limites, entonces la ra-
bia, necesaria al comienzo para capacitarte y curarte, finalmente
acaba por quitarte capacidad e inhibir la curacion.

dUsas la rabia a modo de impulso y combustible para conseguir que
se hagan las cosas? Algunas personas creen que «si la gente no se
enfadara no trabajaria por conseguir cambios sociales y politicos».
Y en efecto, la rabia puede ser un mévil positivo para el cambio.
Sin embargo, no tiene por qué ser el tnico, ni el principal, ni si-
quiera, si vamos a eso, tiene que ser un movil para el cambio.
Cuando estamos en contacto con nuestra verdadera naturaleza,
animados por la empatia y un sentido de la justicia, con frecuencia
nos sentimos movidos a actuar con pasién y conviceion, y sin ra-
bia. Cuando ésta es el movil principal, suele crear resistencia al
cambio mismo que se trata de conseguir. Produce miedo en aque-
llas personas a quienes intentamos convencer y, por lo tanto, ge-
nera oposicion en lugar de resolucion.

Una clienta mia, muy sensible y humanitaria, llevaba bastante
tiempo trabaj ando, y mucho, para organizaciones que reivindican
la proteccion del medio ambiente. Defendia esta causa con pasion,
pero su rabia personal no transformada solia obstaculizar su efec-
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tividad. Una vez asisti6 a una vista publica con el fin de hablar en
contra de una propuesta para construir un poligono industrial que
iba a aumentar la contaminacion y a destruir la flora y la fauna
autoctonas de la zona. Aunque esperaba que su apasionada defen-
sa iba a generar el apoyo que tanto necesitaba y a inspirar a otros
a unirse a la causa, su rabia impregné su discurso y el publico se
sinti6 acusado y culpado. En lugar de conquistar el apoyo que
tanto deseaba, lo que consigui6 fue granjearse la antipatia de los
presentes y frustrar sus propositos.

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

Otra clienta, que ahora tiene 35 afios, cuando tenia 23 decidié
irse a vivir con su novio. Su padre jamas habia aprobado sus elec-
ciones de chicos y se mostraba especialmente critico con este jo-
ven que pertenecia a otra religion. Cuando ella comunicé a su
padre su decision, €l se enfureci6 y la amenazo6 con dejar de con-
siderarla su hija. Ella se fue a vivir con su novio y durante cinco
afos no se hablo con su padre, quien pago un alto precio por afe-
rrarse a su rabia.

¢Usas la rabia para evitar comunicarte? Cuando tenemos miedo de
arriesgarnos a expresar nuestros pensamientos o sentimientos, o
tememos las posibles consecuencias de decir la verdad, entonces
solemos utilizar el enfado a modo de mecanismo para evitar la
comunicacion. Es posible que se considere la rabia como algo mas
seguro que la intimidad y la comunicacién auténticas.
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Sherry es una amiga mia cuyos padres se divorciaron cuando
ella era muy joven. Toda la familia lo pas6 muy mal durante ese
periodo; su madre se deprimié y se replego en si misma. Después,
cuando Sherry se caso6, lo hizo decidida a hacer durar su matrimo-
nio. De pronto el marido comenzé a quedarse hasta mas tarde en
la oficina debido a asuntos urgentes en su trabajo. Ella se sinti6
aterrada, temiendo que la estuviera engafiando y la fuera a aban-
donar. Le dio miedo hablarle de su angustia y sus sospechas. En
lugar de eso, comenzo a arremeter contra €l por insignificancias y
por trabajar demasiado. El marido se sintio atacado y criticado
y empezo a encontrar mas motivos para quedarse a trabajar hasta
tarde. Sherry utilizo el enfado para evitar enfrentarse a sus verda-
deros temores.

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

dUsas la rabia como una forma de afirmar que tienes <razon»? Es
posible que mientras reflexionas sobre esta pregunta estés pen-
sando: «Tienes que creerme, yo tengo razon y ella esta equivoca-
da». Perdonar no significa que debas reconocer que la otra perso-
na tiene razon y ta te equivocas. Mas bien nos ensefia que «<hay
otra manera de mirar el mundo». Te sera til preguntarte: «.Deseo
tener razon o ser feliz?»; a veces no es posible conseguir ambas
cosas.
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¢Te aferras a la rabia para hacer que los otros se sientan culpables? Si
te enfadas con alguien, tal vez desees castigarle. Una manera de
conseguirlo es reforzar su sentimiento de culpabilidad. El princi-
pal problema de esta estrategia es que al hacerlo, de manera si-
multanea aunque no consciente, reforzamos nuestro propio sen-
timiento de culpa, lo cual inevitablemente nos hace desdichados
y disminuye nuestra autoestima.

cUtilizas la rabia para evitar los sentimientos que encubre? A veces es
mucho mas comodo sentir rabia que sentir el temor y la tristeza
que se ocultan debajo. De hecho, una razon por la que suele re-
sultar tan dificil perdonar es que para hacerlo hemos de sacar a la
luz y aceptar la verdad de lo que realmente sentimos. Eso puede
ser una revelacion muy dolorosa si hemos aprendido a convivir
con la negacion y la represion. Sin embargo, debemos tratar de
recordarnos amablemente que al otro lado del dolor se encuen-
tran el alivio y una mayor paz mental.

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



