Perdonarse comporta aceptar las propias limitaciones,

pero sobre todo amarse y

pase lo que pase.

Arrojar luz sobre los temores que nos impiden hacerlo
puede ser el primer paso de un viaje muy liberador,

uando no se obra como se de-

beria, tomar conciencia de que

no se ha actuado bien marca un

punto de inflexién para enmen-
dar el error, pero cuando la culpabilidad
impide avanzar es necesario hacer las pa-
ces con uno mismo y perdonarse.

Desde temprana edad, padres, maes-
tros y mayores nos ensefian un codigo éti-
co acerca de lo que esta bien y lo que es-
ta mal. Asi vamos sabiendo que no hacer
dafio a nadie, ayudar a los demds, ser tra-
bajador, actuar con sentido comun, cum-
plir con los principios valorados por la
comunidad. .. tiene una recompensa: ser
aceptado en el entorno inmediato. Por el
contrario, hacer dafio a otros, no cumplir
con las obligaciones familiares y sociales,
ser egoista. ... es castigado con la desapro-
bacion, la falta de afecto y la exclusion.
Esta interiorizacién de lo que estd bien y

lo que esta mal, asi como las experiencias
de los primeros afios de vida, conforman
en buena medida la manera en que cada
persona se enfrenta a sentimientos como
la culpa o la exigencia consigo misma y
estan en la base de su autoestima.

La culpa puede sobrevenir en cual-
quier momento. Este sentimiento nos
sefiala con el dedo indice dejandonos al
descubierto, recriminandonos una ac-
cion que quizé tuvo consecuencias la-
mentables para otras personas, como
un accidente, o hirié emocionalmente a
algtin amigo o a la pareja. Otras veces la
culpa se siente por no haber podido evi-
tar la muerte de un ser querido. A me-
nudo, sin embargo, aparece por accio-
nes menores a las que se ha dado una
importancia exacerbada, por no haber
conseguido los objetivos que se desea-
ban o por haber traicionado los propios

En su libro Perdonar, Ro-
bin Casarjian propone
gjercicios para visualizarse
recibiendo el amor y res-
peto incondicionales de
los que todos somos dig-
nos. Esto ayuda a liberarse
del sentimiento de culpa:
Témate unos minutos
para respirar lentamente.

70 CUERPOMENTE

Recuerda alguna oca-
sién reciente en que te
parecié que no valias su-
ficiente o sentiste culpa
o verglenza. Piensa en
como te sentiste. Respi-
ra profundamente y deja
marchar esa experiencia.

Retrocede a cuando eras
nifio, a la primera vez que

te sentiste de forma simi-
lar, e imaginate acompa-
flado de la persona afec-
tuosa y comprensiva que
eres hoy. Escucha a tu yo
nifio y apdyalo diciéndole
lo que necesita ofr,

Desde el papel del nifio,
siente cdmo ese amor te
apoya y acéptalo.

principios o creencias. En estos casos es
comun lamentarse y castigarse. Y uno se
convierte en su juez mas implacable.

En un principio, la culpa tiene la utili-
dad de hacer ver a quien la siente que en
cierto momento se equivoco o quiza ac-
tué mal y perjudico a otras personas. Al
reconocerse el error o la falta, se puede
tomar la decision de no volver a come-
terlos e incluso, si ha habido agravio, de
repararlo cuando sea posible.

Pero a veces no se hace caso a ese sen-
timiento de culpa. O se cae en el auto-
castigo, sea porque el dafio que se causé
fue muy grave o porque sin haberlo si-
do se percibe como tal. Entonces el sen-
timiento de culpa puede enquistarse. La
persona se queda anclada en el pasado,
sin darse la oportunidad de hacer las
paces consigo misma, y es probable que
incluso se menosprecie.

El rencor y el enfado, hacia uno mis-
mo pero también hacia los demas, sobre
todo hacen dafio a quien los siente e in-
cluso pueden derivar en problemas de
salud. El cuerpo los acusa con una mayor
rigidez en los musculos y las articulacio-
nes, un peor funcionamiento del sistema
inmunitario, problemas digestivos y un
aumento de la tension arterial. Esos sen-
timientos también hacen que resulte m4s
dificil disfrutar el presente o relacionarse
con normalidad con los demss, y alimen-
tan la tristeza y el decaimiento. Perdonar-
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