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El Perdon que Libera

El Perdon que Libera

Hay un peso que muchos cargan sin darse cuenta. Se acumula gradualmente—una palabra dura
aqui, una traicidon alld, una injusticia que nunca se abordd, una herida que nunca cerrd
completamente. Con el tiempo, este peso se vuelve tan familiar que olvidamos que lo estamos
cargando. Pensamos que asi es simplemente como se siente la vida. No nos damos cuenta de que
la pesadez en el pecho, la tensién en los hombros, el agotamiento que nunca termina de

levantarse, pueden tener raices en algo que nos hemos negado a soltar.

Este peso tiene un nombre: falta de perddn. Y es uno de los mayores obstdculos para la

sanacion que existen.

Tendemos a pensar en el perdén como algo que hacemos por otros—un regalo que damos a
quienes nos han hecho dafo, un indulto que extendemos a quienes no lo merecen. Desde esta
perspectiva, el perdén parece injusto. ¢(Por qué deberia perdonar a alguien que me hirié? ¢;Por

qué deberfa liberarlo de su responsabilidad? No merece mi perddn.

Pero este entendimiento pierde algo esencial. El perddn no es principalmente sobre la otra
persona. El perddn es sobre ti. Cuando te niegas a perdonar, no estds castigando a quien te dand
—te estds encarcelando a ti mismo. Te mantienes encadenado a un momento del pasado,
reviviéndolo, alimentdndolo, permitiendo que siga moldeando tu presente. La otra persona
puede haberse movido completamente, puede ni siquiera recordar lo que pasd, mientras tu

cargas la herida tan fresca como el dia en que fue infligida.
Este es el primer secreto del perddn: te libera a ti, no a ellos.

Para entender por qué el perddn tiene tanto poder, debemos entender qué sucede cuando no
perdonamos. Toda accidn lleva impulso. Cuando alguien te dafia y respondes con resentimiento,
con pensamientos de venganza, con un corazén endurecido, entras en una especie de enredo
energético con esa accidn. Te vuelves parte de su historia continua. El dafio no termina cuando
el acto original termina—continda a través de tu respuesta a €l, tu memoria de €l, tu ensayo de €l

en tu mente.



Este impulso es lo que algunas tradiciones llaman karma. No es castigo de un juez externo.
Es simplemente la continuacién natural de la energia que ha sido puesta en movimiento. Una
accidén crea consecuencias, esas consecuencias crean respuestas, esas respuestas crean mds
consecuencias, y la rueda sigue girando. Vueltas y vueltas, atdindonos a patrones que no
elegimos conscientemente, perpetuando el sufrimiento mucho después de que la causa original

ha pasado.
El perddn es el freno que detiene esta rueda.

Cuando verdaderamente perdonas, retiras tu energia del ciclo. Dejas de alimentar el patrdn.
Sueltas tu agarre del pasado y le permites ser pasado. El impulso que te estaba llevando—el
resentimiento, la amargura, los pensamientos recurrentes sobre lo que pasd y lo que deberia
haber pasado—este impulso pierde su combustible. La rueda se desacelera. Eventualmente, se

detiene.

Esto no es fdcil. La rueda tiene impulso precisamente porque ha estado girando por tanto
tiempo. Los surcos son profundos. Los patrones se sienten naturales, incluso justos. Podemos
haber construido parte de nuestra identidad alrededor de nuestras heridas, alrededor de nuestro
estatus como quien fue agraviado. Perdonar puede sentirse como perder algo—perder nuestro
derecho a estar enojados, perder nuestra reivindicaciéon de victimismo, perder la historia que

nos hemos contado sobre quiénes somos y por qué.
Pero lo que perdemos es una prision. Lo que ganamos es libertad.

Hay una dimensiéon mds profunda del perdén que lo transforma de un deber dificil a un
camino de sanacién profunda. Comienza con un reconocimiento: todo lo que percibes en el
mundo exterior que te perturba refleja algo dentro de ti mismo que necesita atencién. Las
personas que mds te activan te estin mostrando donde estd tu propio trabajo. Las situaciones
que provocan tus reacciones mds fuertes estdn seflalando hacia material no resuelto en tu propio

SEr.

Esto no quiere decir que el dano no sea real, o que el mal actuar deba ser excusado. Las
acciones tienen consecuencias, y la responsabilidad importa. Pero al nivel de tu trabajo interior,
la pregunta no es si la otra persona estaba equivocada. La pregunta es: ;qué me estd revelando
esta situacién sobre mi? ;Qué dentro de mi resuena con este dolor? ;Qué estoy siendo invitado a

sanar?



Desde esta perspectiva, el perddn se convierte en algo diferente. Ya no se trata de indultar a
un ofensor externo. Se trata de sanar una herida interna. Cuando perdonas a alguien que te
hirid, estds simultdneamente sanando la parte de ti que era capaz de ser herida de esa manera
particular. Estds soltando no solo tu agarre sobre ellos, sino tu agarre sobre un viejo patrén, una

vieja creencia, una vieja manera de ser que ya no te sirve.

Por esto el perdén verdadero debe incluir auto-perdén. No puedes perdonar completamente
a otro mientras te condenas a ti mismo. No puedes soltar lo externo mientras agarras lo interno.
El movimiento del perddn fluye en todas direcciones a la vez—hacia otros, hacia ti mismo, hacia

la vida misma por ser el tipo de experiencia donde tales heridas son posibles.

Jesus resumid todo el camino espiritual en dos mandamientos: ama a Dios completamente, y
ama a tu préjimo como a ti mismo. Nota esa segunda frase cuidadosamente—como a ti mismo.
No puedes amar a tu préjimo mds de lo que te amas a ti mismo. No puedes perdonar a tu
préjimo mds de lo que te perdonas a ti mismo. La medida que usas para otros es la medida que

estds usando para ti mismo, te des cuenta o no.

Muchas personas encuentran mds fdcil perdonar a otros que perdonarse a si mismas.
Extienden gracia hacia afuera pero la retienen hacia adentro. Entienden que otros son
imperfectos, que luchan, que hacen lo mejor que pueden con entendimiento limitado—pero se
mantienen a s{ mismas en un estandar imposible. Este desequilibrio crea un veneno sutil. El yo
no perdonado proyecta su auto-juicio hacia afuera, encontrando fallas en todas partes, incapaz

de aceptar completamente a nadie porque no puede aceptarse completamente a si mismo.

El camino de la sanacidn pide un enfoque diferente. Comienza contigo mismo. Reconoce los
errores que has cometido, el dafo que has causado, las maneras en que has quedado corto de tus
propios ideales. Siente el peso de ello. Y luego, con la misma compasién que extenderias a un
amigo querido que te confesara estas cosas, libérate. No sabias mds. Estabas haciendo lo que
podias con la consciencia que tenias. No eres el mismo ser que hizo esas elecciones. Puedes

elegir diferente ahora.

A medida que te perdonas a ti mismo, creas espacio para perdonar genuinamente a otros. El
juicio que estabas proyectando hacia afuera se suaviza. Los disparadores pierden su carga.
Comienzas a ver a otros no como ofensores a ser indultados sino como companeros viajeros
luchando con los mismos desafios humanos que tu enfrentas. Sus fracasos se vuelven

comprensibles, incluso familiares. Te reconoces en ellos.



Este es el perdén como prdctica de sanacion—un solo movimiento que transforma tu
relacidn contigo mismo, con otros, y con la vida misma. No es algo que haces una vez y
completas. Es una orientacidon continua, una manera de encontrar cada momento con una mano

abierta en lugar de un puno cerrado.

La conexidn entre el perddn y la sanacidn fisica es directa. Hemos visto cdmo las emociones
que no son procesadas por la mente se le dan al cuerpo para cargar. El resentimiento es una de
las cargas mds pesadas. La tensién crdnica, las hormonas de estrés elevadas, la respuesta
inflamatoria que nunca se resuelve completamente—estas son la manera del cuerpo de sostener
lo que la mente se niega a soltar. Estudios han mostrado que las personas que practican el
perddn tienen presion arterial mds baja, funcién inmune mds fuerte, menos dolor crénico, y
vidas mds largas. Esto no es coincidencia. El cuerpo no puede sanar completamente mientras la

mente permanece en guerra.

Jesus demostrd el acto ultimo de perddn en la cruz. En sus momentos finales, habiendo sido
traicionado por un amigo, abandonado por sus seguidores, burlado por multitudes, torturado
por soldados, pronuncié estas palabras: "Padre, perdonalos, porque no saben lo que hacen.” En ese
momento, detuvo la rueda del karma para si mismo. Se negd a dejar que la violencia hecha hacia
€l se perpetuara a través de su respuesta. Eligid el amor donde el odio habria sido comprensible.

Eligid la liberacion donde el resentimiento habria estado justificado.

Considera la escena mds de cerca. Otros dos fueron crucificados junto a él ese dia—
criminales, ambos. Uno se burlaba de Jesus junto con la multitud, exigiendo ser salvado. El otro
reconocié algo diferente. Reconocié su propio mal actuar, aceptd las consecuencias, y luego se
volvid hacia Jesds con una simple peticion: "Acuerdate de mi cuando vengas en tu reino." La

respuesta fue inmediata: "Hoy estards conmigo en el paraiso.”

Misma circunstancia. Mismo sufrimiento. Misma cruz. Pero un hombre permanecié
atrapado en la amargura, mientras el otro encontré libertad a través de un momento de honesto
auto-reconocimiento y humilde peticidon. La diferencia no estaba en sus situaciones sino en sus

corazones. Uno eligid permanecer en la rueda; el otro se bajd.

Tienes esta eleccion disponible en cada momento. Lo que sea que te hayan hecho, lo que sea
que hayas hecho, la rueda puede detenerse aqui. El patrén puede terminar ahora. No porque el
pasado no haya sucedido, no porque el dafio no sea real, sino porque ya no estds dispuesto a

dejar que el pasado determine tu presente. Estds listo para ser libre.



La prdctica es simple, aunque no ficil. Cuando notes que el resentimiento surge, pausa.
Siéntelo completamente sin actuar sobre él. Luego preguntate: ;qué me estd mostrando esto
sobre mi mismo? ;Qué estoy siendo invitado a sanar? Y luego, consciente, deliberadamente,
suelta. Suelta a la otra persona de tu juicio. Suéltate a ti mismo de la carga de cargar esto. Suelta

la situacién de tener que ser diferente de lo que fue.

Algunos encuentran util decir la liberacién en voz alta, aunque sea solo en privado. Podrias
decir: Te libero. Me libero. Libero esto. Otros encuentran util sentir la liberaciéon como una
sensacion fisica—abrir las manos, relajar el pecho, exhalar completamente y dejar ir. Otros mds
usan frases simples repetidas hasta que penetran profundamente: Lo siento. Por favor
perdéname. Gracias. Te amo. Estas palabras, dichas hacia cualquier situacion que causa dolor,

pueden obrar transformacién profunda con el tiempo.

Como sea que lo practiques, sabe que el perdén no es un solo evento sino un proceso. Los
viejos patrones se reafirmardn. El resentimiento regresard. La rueda intentard girar de nuevo.
Cada vez, tienes la oportunidad de aplicar el freno una vez mds. Cada vez, los surcos se vuelven
un poco menos profundos, el impulso un poco mds débil, la liberaciéon un poco mds fécil.
Eventualmente, lo que una vez requirié esfuerzo tremendo se vuelve natural. Dejas de agarrar

porque has aprendido que agarrar solo te lastima a ti.

Este es el perdén que libera. No es debilidad sino la mayor fortaleza. No es condonar el dafo
sino negarse a dejar que el dafio continte a través de ti. No es olvidar el pasado sino soltar el
agarre del pasado sobre tu presente. Es el camino que Jests camind y el camino al que nos invita
a caminar—el camino que lleva del encarcelamiento a la libertad, de la enfermedad a la salud,

del girar interminable de la rueda a la paz que sobrepasa todo entendimiento.

El peso que has estado cargando puede ser dejado. Las cadenas que has llevado pueden ser
desencadenadas. La puerta de tu prision estd abierta. Todo lo que se requiere es tu disposicion a

atravesarla.



