ENTREVISTA

Rosa Argentina Rivas

“Reconciliarnos con nosotros
mismos nos libera de la culpa”

:Te cuesta perdonar?
Cuando lo haces, ;te
queda resentimiento?
(Eres de los que
“perdonan pero no
olvidan”? Quizas los
consejos de Rosa
Argentina Rivas te
sirvan para saber
perdonar eficazmente.
El perdén es un
poderoso factor de
armonia que alivia el
estrés emocional y
reconstruye nuestra
paz interior

Por Marta Bellmont
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odos nos he-
mos tenido que
enfrentar en al-
guna ocasion a
una situacion
que requeria de nuestro perdén: un
amigo que nos fallo, nuestra pareja que
nos fue infiel, un hermano que nos
minti6... Pero perdonar no siempre
resulta facil, bien porque nos cuesta ce-
rrar heridas y enterrar el pasado o bien
porque ni siquiera somos capaces de
perdonarnos a nosotros Mismos como
para hacerlo con otras personas.
Con el fin de ayudarnos a lograr el
cambio de actitud necesario para po-
der perdonar, la psicoterapeuta Rosa
Argentina Rivas ha desarrollado un es-
tudio profundo y completo en torno a
la experiencia del perddn en Saber per-
donar, su tltimo éxito editorial. Asegura
que para perdonar “no es necesario un
cerebro brillante que todo lo entienda,
sino un gran corazdén que comprenda
y un alma virtuosa que esté siempre
orientada hacia el amor. Lo que necesi-
tamos es tener fortaleza para reconocer
la verdad, asumir la responsabilidad, ser
auténticamente humildes y trabajar por
la libertad para seguir adelante”.
Muchas personas obtendrin enormes
beneficios de su lectura, pero también
de los inestimables consejos que nos
ofrece la propia Rosa Argentina Rivas
en esta charla con ella.

Psicologia Practica: Perdén, jqué bo-
nita palabra... pero qué dificil a veces
de poner en practica! ;Por qué nos
cuesta tanto perdonar?

Rosa Argentina Rivas: En parte nos
resulta, en ocasiones, poco facil perdo-
nar porque no tenemos claro qué es lo
que perdonar realmente significa. Por
ello en mi libro se dedica un capitulo
entero a clarificar lo que es y no es
el perdon.

A veces queremos perdonar, e incluso
se lo decimos a la persona que nos ha
agraviado, pero en el fondo nos queda
resentimiento. ;A qué se debe?
Saber perdonar es un proceso. Una he-
rida no se cierra simplemente por ser
vendada, tenemos que darle tiempo a la
cicatrizacion. El perdon se da en nuestro
interior y no se logra tan solo por decir
te perdono.

Y mucho mas que perdonar, nos
cuesta pedir perdon. ;Qué nos frena?
El gran enemigo que tenemos que ven-
cer para poder pedir que se nos per-
done es la soberbia, y por otra parte, el
miedo a las reacciones que creemos que
la otra persona pueda tener. El capitulo
dedicado a la culpabilidad no solo nos
ayuda a liberarnos de la carga, sino que
también nos da estrategias de acerca-
miento a Otros para expresar nuestro
arrepentimiento y solicitar el perdon.
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También es importante recordar que
para liberarnos de la culpabilidad no es
necesario que alguien nos perdone, sino
que nosotros tengamos la capacidad de
reconciliarnos con nosotros mismos.

¢Como influyen nuestros habitos
de pensamiento en la practica del
perdén?

Nuestra forma de pensar es determi-
nante para nuestra conducta, y por ello,
de acuerdo a lo que cada uno de noso-

tros piense respecto al perdon, habra una
forma de manejar las situaciones dolo-
rosas muy diferente. Entre los habitos de
pensamiento en relacién al perdon, esta
el pensar que las cosas siempre deben
ser justas, y la realidad es que a veces no
lo son, pero si nos quedamos esperando
que se haga justicia, podemos quedar
atrapados en el rencor, que nos des-
truye a nosotros mismos. Por otra parte,
pensar que perdonar es muy ficil nos
puede impedir el camino para lograrlo,

puesto que perdonar es un proceso que
en ocasiones lleva tiempo.

(iEs realmente necesario perdonar o se
puede vivir sin ejecutar la practica del
perdén y sin sentir remordimiento?

El perddn no es un favor que le hace-
mos al otro, es un camino de libertad
y paz para nosotros mismos. Mientras
no perdonamos, estamos atrapados en
el resentimiento que nos lleva a ser los
unicos lastimados. Si queremos vivir
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con esperanza y con capacidad de amar,
el perdonar y dejar el pasado atris es
indispensable.

Hay veces que con un cambio de ac-
titud se da a entender que o bien nos
hemos equivocado, lo reconocemos y
nos arrepentimos, o bien que no guar-
damos rencor. ;Equivaldria a pedir
perdoén y perdonar respectivamente?
Depende de la gravedad de la ofensa.
Si somos sinceros, cuando alguien nos
lastima, lo menos que esperamos es que
nos pida perdén. Obviamente habra si-
tuaciones superficiales que con un cam-
bio en los gestos y conducta de nosotros
o del ofensor pueden quedar atris.

En la misma linea de lo anterior, ;sirve
perdonar interiormente, sabiendo que
no guardas rencor hacia la persona
que te ha lastimado, o es imprescin-
dible decirselo expresamente?
Efectivamente no es necesario expresar
nuestro perdén a quien nos ofendid; en
ocasiones serd imposible hacerlo, como
cuando una persona se ha alejado por
completo o bien cuando ha fallecido.
El perdén es un proceso que se da en
nuestro interior y no requiere de la pre-
sencia de la otra persona. Sin embargo,
cuando se piensa en una reconciliacion,
el dialogo sera siempre necesario.

:Qué le aporta el perdon a la persona
que lo practica?

La prictica del perdén nos da libertad
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“El gran enemigo que tenemos que vencer
para poder pedir que se nos perdone es la
soberbia, y por el miedo a las reacciones que
creemos que la otra persona pueda tener”.

para dejar el pasado donde pertenece e
impedir que interfiera en nuestro pre-
sente y futuro. Perdonar nos ayuda a
VIVIr en paz con nuestra propia vida y
es lo que nos puede hacer renovar la
esperanza y sobre todo la capacidad para
volver a amar y confiar. Sin libertad,
ni paz, ni esperanza ni amor, la vida se
convierte en un infierno.

:Como se perdona “de verdad”?
Perdonar conlleva aspectos psicoemo-
cionales a través de los cuales necesita-
mMos expresar nuestros sentimientos y
también un proceso de interiorizacion
espiritual fundamentado en nuestros
valores.

Hay quien dice: “perdono pero no
olvido”. ;Es esa una manera de per-
donar valida?

Perdonar y olvidar no es lo mismo. De
hecho, nuestro cerebro todo lo registra
y, sobre todo, aquello que ha signifi-
cado un fuerte impacto emocional. Solo
nuestra memoria nos permite aprender
y no volver a cometer los mismos erro-
res, por ello perdonar nunca debe ser
equivalente al olvido. Sabemos que he-
mos perdonado cuando, aun recordando
el evento que fue doloroso, podemos
permanecer en paz y relatar lo aconte-
cido como se cuenta una historia que
no nos involucra. Pensar que perdonar y
olvidar es lo mismo es lo que hace para
muchos imposible el lograrlo.

Desde muy nifios nuestros padres y
educadores nos enseiian a pedir per-
dén, pero pocas veces nos ensefian a
perdonarnos a nosotros mismos...

La capacidad de perdonarnos a nosotros
mismos es indispensable para tener una
sana autoestima.Vivimos en una socie-
dad que tiende a culpabilizarnos con

facilidad, pero debemos recordar que
el miedo y la culpa son dos medios de
manipulacién y no debemos caer presa
de ellos.

¢Qué consecuencias tiene en nuestra
vida no perdonarnos nuestros errores?
Vivir con culpabilidad nos hace sentir-
nos no merecedores de lo bueno y, por
lo tanto, en muchas ocasiones nos lleva a
sabotear nuestros propios esfuerzos para
alcanzar el éxito y la felicidad. Quedar
atrapados de esta manera nos paraliza la
vida y la torna gris y sin sentido.

¢cTiene algo que ver la autoestima en
ello?

Existe una relacion muy estrecha entre
la culpabilidad y la autoestima; las dos se
retroalimentan y, como en tantas cosas,
no podemos decir qué es lo primero, si
la gallina o el huevo, pero el ciclo toxico
debe romperse en alguna parte.

¢Existe algo que no se pueda perdo-
nar?

No hay nada que no pueda llegar a per-
donarse. Sin embargo, hay ofensas tan
graves que se requiere de valores espi-
rituales muy firmes y por ello nuestra
vida interior cuenta mucho.

:Cémo perdonar, por ejemplo una in-
fidelidad, una doble vida, una mentira
u ocultacién con graves consecuen-
cias, una agresion (fisica o verbal) o
una calumnia?

Independientemente de la ofensa, el
proceso es el mismo, aunque el camino
puede ser mas largo o mas corto. Lo que
s debe quedarnos claro es que perdonar
no significa tener que volver a convi-
vir o mantener una relacién con quien
nos ofendié. En mi libro se presentan
cuestionarios de reflexién que podrin



“Si nos quedamos
esperando a que
se haga justicia,
corremos el riesgo
de ser atrapados
por el rencor”.
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ayudar a muchas personas a transitar por
el proceso y a comprender que hasta lo
“imperdonable” se puede perdonar.

Hay quien perdona por miedo a que
las cosas puedan cambiar, por ejemplo
en el caso de una mujer que perdona
al marido que le ha sido infiel. ;Qué
nos puede decir de esto?

hay un compromiso de que no volvera
a suceder. Pero existe efectivamente, lo
que se puede llamar el perdon social, que
tiene como tnico proposito el “man-
tener la fiesta en paz”. Esto es mas que
todo una muestra de cobardia, o bien,
de miedo ante los cambios que se tie-
nen que hacer. Nunca podremos juzgar
a nadie por elegir este camino, pero, lo

Se puede perdonar una infidelidad reconozca o no, estara atrapado en una SABER PERDONAR.
y continuar cuando se pide perddn; vida que ficilmente le puede llevar a la Editorial: Urano.
cuando se toma la decisién de renovar amargura e impedirle su verdadera auto- Paginas: 320.

Precio: 16€.

por completo una relacién, y cuando

realizacién y plenitud.
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