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      ACERCA DEL AUTOR
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      Carmen Duhne se ha dedicado al estudio y facilitación del desarrollo del ser humano.


      A través de coaching individual y grupal ha ayudado a gran cantidad de personas a encontrar la paz mediante el perdón y el manejo de emociones.


      Ha estudiado y trabajado, tanto en México como en Estados Unidos y Latinoamérica.


      Es fundadora y socia de DEINN Consultoría, empresa que se dedica a facilitar procesos de cambio, atendiendo tanto a organizaciones empresariales como educativas y gubernamentales.

    

  


  
    
      ACERCA DE ESTE LIBRO


      Son muchas las personas que sufren los efectos dañinos del dolor y resentimiento. Estas emociones atoradas producen una infinidad de problemas físicos y aminoran la calidad de vida.


      Romper las cadenas inútiles del resentimiento es uno de los actos más inteligentes del ser humano. ¿Qué caso tiene cargar con un encadenamiento que pesa y duele tanto, ocasionado por un evento pasado?


      En el presente libro, Carmen Duhne nos ofrece, de manera amena y fácil de entender, un camino para poderse liberar y deshacerse de esas emociones, o ayudar a otro que lo haga.


      El sacerdote jesuita Luis Valdez Castellanos señala respecto a este libro: “Regalar el perdón y recibir el perdón es algo muy deseado por muchas personas en el mundo. Sin embargo, perdonarse a uno mismo y a los demás es algo raramente practicado por su dificultad. No es fácil, como tampoco es romper cadenas. Me consta que este libro es una ayuda importante y sencilla para ejercitar el perdón”.

    

  


  
    
      I. PRÓLOGO


      Escribir acerca del perdón y del camino para conseguirlo surge de la petición que muchas personas me han hecho de poner en papel aquello que platicamos. Yo me dedico, hace unos quince años a facilitar el crecimiento personal en diferentes ámbitos de desarrollo a través de asesorías y talleres. Cuando en algunos de los talleres toco el tema del perdón, invariablemente soy abordada durante o después de la sesión por personas que desesperadamente dicen estar en una situación en donde quisieran perdonar pero no saben cómo. Y es que todos hablamos del perdón y hemos perdonado, pero una cosa es poder perdonar a un vecino que me dijo cosas desagradables y otra haber sido herido por una persona importante para nosotros o que hizo una acción que nos afectó grandemente.


      Yo misma he vivido la necesidad de perdonar y no saber qué hacer para lograrlo. Sé la desesperación que se siente y la necesidad de la mano de alguien para que te guíe en el camino oscuro que necesitas recorrer. La fe en Dios ayuda para no perder el rumbo en la vida, pero no siempre es suficiente para perdonar.


      Me siento muy afortunada por haber podido tener a mi disposición tantos recursos y, en agradecimiento a lo que Dios y la comunidad me han brindado, he decidido responder a la petición que me han hecho de hablar de reflexiones y acciones posibles mediante este libro. La idea de que estas líneas le sirvan tan sólo a una persona es para mí razón suficiente para que el trabajo de escribir sea remunerado.


      Dirijo este libro a las personas que quieren perdonar pero no saben cómo. Posiblemente vivan en resentimiento, dolor, odio, o no aceptación de los hechos. Los consume un sentimiento negativo que les hace daño... quieren salir de esa situación pero el camino no es claro. Para ellas, su caso es una situación difícil de manejar. Espero también le sirva a aquellos que en el ayudar a otros necesiten más orientación.


      Me he propuesto hacer este libro lo más práctico posible. El contenido es, por una parte, un conjunto de reflexiones de lo que para mí es el perdón, lo cual condenso en la interpretación de que perdonar es encontrar la paz, y que ésta nos lleva a vivir con alegría. Por otro lado sugiero una serie de ejercicios que pudieran ayudar al lector en su proceso de perdonar. En general, estos ejercicios son un compendio de los que he utilizado en ayudar a personas mediante talleres o asesoría personal. Para que se pueda fácilmente entender lo que digo me ayudo del testimonio de varias personas, unificadas hipotéticamente en una mujer que pasa por un resentimiento fuerte.


      Mi punto de vista de lo que es el perdón y el cómo lograrlo se basa en:


      a) La interpretación cristiana de lo importante que es para el ser humano vivir en paz. Cristo vino a mostrarnos cómo vivir en ella y le dio tanto énfasis al perdón para lograr encontrarla que nos dejó la oración del Padre Nuestro, donde decimos “Perdona nuestras faltas, así como nosotros perdonamos a nuestros deudores”, además de que instituyó el sacramento de la confesión, en donde se nos facilita el sentir que somos dignos de ser perdonados.


      b) La interpretación ontológica de la comunicación en el ser humano (desarrollo del hombre a través de la comunicación), que considera el perdón como una declaración de dejar atrás los hechos pasados para que ya no nos molesten; además de que apunta a que perdonamos para nosotros quedar en paz, no necesariamente para liberar al otro de su culpa.


      c) La interpretación de programación neurolingüística (control de la fisiología), que propone que podemos predisponernos al perdón si nos encontramos en un estado físico y emocional desde donde tenemos los recursos internos para que la declaración del perdón sea más fácil.


      Para mucha gente estas interpretaciones han abierto caminos concretos para lograr el perdón. Poder ayudar al bienestar de aquellos que quieren crecer es para mí la misión de mi vida.


      Espero que este libro pueda facilitar el encontrar la paz.


      

    

  


  Este libro lo dedico a:


  mi padres,


  de quienes aprendí a vivir en el amor y perdón


  a mis hijos,


  a quienes deseo vivan amando y perdonando


  Querido lector:


  


  Te ofrezco mi manera de ver lo que es el perdón y cómo podemos llegar a él.


  No pido que estés de acuerdo conmigo en todo, es más, no permitas que te imponga mi manera de pensar. Tienes tu propia interpretación, la cual es válida.


  Sólo te invito a que reflexiones en lo que propongo y tomes lo que pueda ayudarte.


  
    
      II. AGRADECIMIENTOS


      Son muchas las personas que me apoyaron para la realización de este libro.


      Primero que nada agradezco a Dios, que me dio la vida y me ha permitido tener todas las experiencias que he vivido.


      Reconozco la formación y apoyo de mis padres y hermanos, la orientación espiritual de los sacerdotes Alonso Garza y Juan Gutiérrez MSpS, la asesoría y enseñanzas de Rafael Echeverría, Julio Olalla, John Grinder, Irene Mota y Alejandro Flores, además de la ayuda que mediante sus libros me ofrecieron varios autores que cito en la bibliografía.


      Agradezco a todos aquellos que de manera directa o indirecta contribuyeron a la escritura de estas líneas, en especial a mi hermana Alicia y mi cuñado Luis.


      


      


      

    

  


  
    
      III. HACIA EL PERDÓN Y LA PAZ


      Escribo estas líneas con el fin de facilitar tu camino en busca de la paz. Es posible que seas quien se encuentre en un momento de dolor y resentimiento, queriendo perdonar, o quieras ayudar a otro. Para efectos prácticos, redacto dirigiéndome a quien requiera la ayuda directamente. De todos modos, ojalá este libro te sea de beneficio.


      


      Querido lector:


      Caminas por la vida y en tu andar te siguen tres sombras. Ellas hablan del pasado.


      Una de ellas te gusta mucho. Refleja logros obtenidos, satisfacciones, buenas noticias, momentos felices, convivencias alegres con familiares y amigos. Se llama tu bien-estar.


      Otra sombra te es indiferente. Muestra lo que ha pasado a tu lado sin afectar grandemente tu vida. En ella encuentras personas, situaciones, lugares, acciones, pero de alguna manera son grises, no distingues muchos detalles. Se llama tu estar.


      La última, sin embargo, se cuelga de tus hombros en forma muy pesada. Te duele el que en todo momento te siga por doquier. Su peso dificulta tu caminar. Ves en ella los momentos difíciles y dolorosos, las acciones que desearías no haber cometido; observas gente que te hizo daño y que todavía no se arrepiente de lo que te hirió, o quizá ni siquiera es consciente de haberlo hecho y su insensibilidad te atormenta. Escuchas cómo se mofan de ti o te recriminan algunas acciones. Esta sombra se empeña en mostrarte lo débil que eres. Se llama tu mal-estar.


      De pronto ves a Dios que se acerca y te invita a que le acompañes en una aventura apasionante. Respondes que te encantaría ir con Él pero el peso de tu sombra mal-estar es demasiado, que con ella tus pasos son lentos y cansados.


      Con todo amor el Señor responde:


      ¿No te das cuenta, hijo mío, que ella no está atada a ti sino que eres tú quien te empeñas en no soltarla y te la pegas, recargándola en tus hombros? Puedes liberarte de ella en el momento en que lo decidas. Sólo tienes que:


      * Aceptar que tu pasado no lo puedes borrar,


         lo que está en ti es aprender de él.


      * Aceptar a los otros; no puedes cambiarlos.


      * Aceptar que eres un gran ser humano, que aunque tienes debilidades,


         también grandes fortalezas.


      * Aceptar que tienes la posibilidad de cambiar.


      * Aceptar que también posees la capacidad de perdonar.


      Esto traerá la paz y liberación que tanto deseas para acompañarte en esta gran aventura que se llama VIVIR...


      Este libro te lo ofrezco como herramienta para ayudarte a soltar esa tercera sombra, la del mal-estar. Espero sea útil para facilitar el aceptar, cambiar y perdonar.


      No sé de dónde provenga tu necesidad de perdonar, quizá perdiste tu negocio por un fraude, te fue arrebatada la vida de un ser querido, confiaste en alguien y te jugó mal, tu pareja no respondió a tus legítimas expectativas, un hijo o padre te ocasionó un dolor inmenso, tienes una enfermedad seria o le hicieron mal a un familiar o amigo. De todas maneras te sientes mal, se trata de una ofensa grande que no te deja en paz.


      Necesitas ayuda, espero poder apoyarte un poco. He acompañado a mucha gente en su caminar hacia el perdón, a través de talleres y contacto personal, mas en tu caso estoy un poco inquieta en cómo resultará. Sin embargo, sabiendo la determinación que tienes de salir adelante, y confiando en la ayuda que viene de Dios, se me ocurre escribirte, mostrándote el camino y ayudándome con un ejemplo.


      Clara, una mujer a quien ayudé, me permitió utilizar los escritos que hizo durante su proceso de conseguir la paz, después de una decepción tan grande como la tuya, aunque quizá de carácter diferente. Te transcribiré sus cartas, intercalando algunas reflexiones que te ayuden a visualizar los pasos de su proceso, de tal manera que puedas tú trazar un camino y salir adelante. Me parece importante que tomes nota de aquello que te llame la atención, de tal manera que tú mismo vayas creando un pequeño diario de reflexión. Este te ayudará por un lado a darte cuenta fácilmente dónde estás en tu caminar a la paz y por otro facilitará el que expreses todos los sentimientos que afloren en tu proceso. Reconocerlos y expresarlos en toda su magnitud te será de gran beneficio.


      Sé que te sientes muy solo en tu aflicción. En cierta manera no lo estás, existe mucha gente que también sufre, pero tu dolor es el tuyo, es único. Mas si miras alrededor podrás comprobar que otras personas padecen igual que tú, quizá te percates de que tu problema no es el mayor.


      Pides que te ayude a perdonar. Quisiera primero reflexionar contigo acerca de la naturaleza del perdón, lo que es y no es perdonar y algunos factores que facilitan el llegar a la paz; luego te acompañaré en el proceso de perdonar, ayudada del ejemplo de Clara.

    

  


  
    
      EL SUFRIMIENTO POR LA OFENSA DEL OTRO


      Sufres cuando tienes el juicio de que otra persona no cumplió una promesa o una legítima expectativa, crees que te ha hecho daño injustamente, hiriendo o quitándote posibilidades en la vida. Si este sentimiento es grande, experimentas dolor, tristeza y rabia, quizá con afán de venganza; una conversación interna te molesta constantemente y te enferma.


      Ante la acción del otro que te afectó negativamente, no está en ti sentir lo que sientes, es algo espontáneo que surge en tu interior, son juicios instantáneos que cambian la emocionalidad y el estado físico del cuerpo. Posees la capacidad de superar y cambiar esos sentimientos, pero de momento entras en ellos de forma automática.


      Tu pena está basada en el juicio de que el proceder del otro es injusto, que podría haber sido diferente, que él o ella tenía la libertad de haber obrado de otra manera. Juzgas que es culpable, que se aprovechó de tu confianza, que es insensible, etc.


      Reflexionando en este punto te puedes dar cuenta de que tu sufrimiento se basa en:


      * Tu juicio, no en la acción misma


      Puede ser que el otro o un tercero tengan una percepción de los hechos muy diversa. Sin embargo, a ti te duele, sientes lo que sientes. Ante el mismo hecho, unos sufren y otros no, unos juzgan de una manera, otros diferente.


      * Tu juicio acerca de las intenciones del que obró


      Tal vez un hecho te haya quitado muchas posibilidades, pero si crees que el otro no lo hizo en forma deliberada, quizá te inunde la tristeza por lo perdido, pero no necesariamente el resentimiento. De esta manera, ante el mismo hecho, dependiendo de la explicación que tengas del por qué el otro hizo lo que hizo, diversas personas pueden tener percepciones distintas de la acción, y en consecuencia diferente reacción emocional. Incluso, tú mismo, en diferente momento, pudieras tener otra interpretación de los hechos.


      * Tu juicio de que no es justo, de que no merecías recibir esa ofensa


      Piensas que el otro te dañó, sin haber tenido una provocación suficiente. Puedes sentirte responsable de parte de la confrontación, pero juzgas que tu responsabilidad es mucho menor que la del otro, juzgas que no es justo.


      Cuando alguien obra en contra tuya, pero piensas que lo mereces, no lo crees culpable. Entiendes que es por tu falta de responsabilidad o debido a las acciones anteriores, que ahora recibes esa respuesta. Puedes incluso pensar que la acción del otro es muy pequeña comparada con lo que provocaste, incluso sentir que mereces más castigo, o burlarte del otro pensando que no pudo devolverte el mal, pero no sufrir en el resentimiento y coraje.


      La ofensa, entonces, vive en ti, no en la acción misma ni en la intención de la persona que ofendió.


      La herida se encuentra en ti, no en el “culpable”. No tienes que probar que el otro tuvo la intención de herirte para sufrir, y para eventualmente poder perdonarlo. Es más sencillo perdonar sin tener que pensar en la culpabilidad del otro.


      Los seres humanos somos los únicos que podemos ser responsabilizados por nuestros actos. Los animales actúan en forma totalmente instintiva y por lo tanto no puedes decir que deberían haber obrado de otra forma. No tienen la capacidad de coordinar acciones, comprometerse, juzgar situaciones, declarar cambios. No es posible para ellos quedar mal ante ti por sus acciones. Te puede afectar su comportamiento, pero no piensas que son responsables de él.


      Por ejemplo, puedes ver que el pájaro cucú no empolla a sus polluelos. Cuando está listo para poner un huevo, busca un nido de pájaro carbonero y cuando la dueña del nido se encuentra ausente cambia uno de sus huevos por el suyo. La pajarita no nota la diferencia, aún y cuando el huevo cucú es mucho mayor. La cría del pájaro cucú tarda menos tiempo en empollarse que los carboneros, así que nace primero y por instinto, tira del nido los otros huevecillos. Es alimentada por su madre adoptiva, llegando a tener varias veces el volumen de ésta antes de emprender el vuelo.


      El pájaro carbonero sigue su vida sin resentimientos hacia el cucú, ¿qué le pasaría a un ser humano que viviera una historia similar?


      Los animales, al igual que el hombre, pueden sentir dolor físico, pero el ser humano es el único que puede sufrir por juzgar que algo es injusto. Si le quitas su casa a tu perro, puede extrañarla, sentir las inclemencias del clima, pero nunca padecerá por sentir que obraste mal para con él.


      Tú, por el contrario, contando con la capacidad de reflexionar, de juzgar el comportamiento propio y ajeno, y sabiendo que los humanos poseen libertad para actuar como les plazca, eres afectado positiva o negativamente, en forma física y emocional por lo que te acontece. Puedes gozar y agradecer un regalo, puedes también sufrir por una desilusión.


      De esta manera, si meditas sobre por qué te ofenden las acciones del otro, puedes visualizar dos enfoques:


      Porque estás listo a ser ofendido


      Hay quienes se ofenden de todo y por todo, hay quienes casi nada los perturba. Tienes juicios claves en los que vives, que condicionan tu manera de percibir el mundo, tu sentir, y por ende cómo reaccionas ante las acciones del otro. Por ejemplo, tengo un amigo que tiene una tienda y sufre continuamente porque encuentra a sus empleados tomando dinero o mercancía sin permiso. Otro comerciante tiene la política de que si su negocio no da para que el empleado y él saquen lo que requieren, no es negocio.


      Sin negar la responsabilidad del otro, es poco lo que puedes hacer para modificar su conducta. A lo que apunto es que no debes enfocarte solamente en el otro. Sufres porque estás condicionado a sufrir si te hacen tal o cual acción, o te dicen esto o aquello. Tienes que trabajar en ti mismo si quieres sanar.


      Porque los otros quizá:


      * No saben manejar su vida, cometen errores que te hacen daño a la vez que se perjudican ellos mismos


      Muchas veces, al no tener la capacidad de solucionar sus propios problemas, las personas incurren en acciones que afectan al prójimo, casi siempre sin percatarse de la ofensa que experimenta la otra parte (o al menos no de la magnitud que lo ven los otros). Esto lo vemos tanto en las heridas grandes como en las pequeñas. Si a esto agregamos que el ofendido juzga sólo desde su punto de vista, si está listo a sentirse agredido, el problema se multiplica.


      * Son gente que ha sido golpeada tanto por la vida que con tal de no ser herido más profundamente, golpea antes de ser atacado.


      Cuando la emoción de resentimiento se repite una y otra vez, llega a cristalizarse en el cuerpo, se incorpora en el ser humano y ese sentimiento lo proyecta a todos y en todo. Dicen que “el que se quema con leche hasta al jocoque le sopla”. Con el fin de no sufrir más, la gente puede construirse un caparazón protector que la separa de los otros y si alguien se acerca, antes de averiguar cuáles son sus intenciones, realiza acciones que los mantiene alejados. No tiene que haber percibido una intención negativa, prefiere suponer que es negativa. Las personas que conviven con ellos tienen que comprobar una y otra vez, a cada momento, que no hay cartas bajo la mesa.


      


      * Creen que lo mereces


      Quizá desde su punto de vista, tus acciones pasadas necesitan ser castigadas.


      Si exploras los motivos atrás de las acciones de muchos criminales, te das cuenta de que muchos están convencidos que ellos tienen que castigar al otro, a la comunidad o al mundo por su comportamiento anterior. La gente no necesita estar demente para ver el mundo de esta manera, también lo vemos en faltas menores.


      * Han aprendido a vivir en el resentimiento como estado de ánimo perenne en la vida


      Algunas personas casi no conocen lo que es vivir en paz para con ellos y los demás.


      Los estados de ánimo se aprenden, principalmente en casa y de la madre. El resentimiento, además, viene acompañado con juicios de culpabilidad hacia sí mismo y hacia los demás. Encontramos personas que continuamente culpan a todos y a todo, y el resentimiento que esto acarrea hace que dañen consciente o inconscientemente a los que pasan a su lado.


      * Actúan de buena voluntad


      Algunas veces la gente te hace daño creyendo que está ayudando.


      Así como el niño no entiende la buena voluntad del padre al enmendarlo, es para ti difícil comprender que desde el punto de vista de otro, lo que está haciendo es para tu bien. Esto es el pan de cada día en las empresas y familias.


      Como ves, no es fácil encontrar gente que quiere ser injusta. Al observar a los delincuentes, por ejemplo, tienen sus razones fundamentadas en intenciones buenas; son los caminos los que son erróneos. Esto lo experimentas cuando vas al cine y de pronto te encuentras de parte del protagonista que no tiene los valores que profesas.


      Si esto es un hecho ¿para qué buscar la intención del otro? Perdona sólo porque estás herido, para hacerte cargo de tu persona. Tienes la libertad de encontrarte libre de odio y resentimiento. Puedes perdonar sin que llegues a entender por qué fuiste herido. Perdonar no tiene que ver con entender los motivos del otro. Usa la libertad de perdonar para sanar, para vivir mejor. El perdonar es siempre un evento personal. Nadie lo puede hacer por ti.

    

  


  
    
      LO QUE ES Y NO ES EL PERDÓN


      Hablamos acerca del perdón y a veces lo confundimos con otras acciones. Te invito a reflexionar un poco acerca de lo que es y no es el perdón.


      Perdonar es liberarte del pasado


      Debes aceptar que lo que pasó es un hecho. Pero ese pasado no tiene que encadenarte, lo puedes dejar atrás. Perdonar es declarar que la historia ya no te va a estar molestando, no provocará una conversación interna que te intranquilice continuamente. No estuvo en ti el que pasara lo que pasó pero sí lo está el liberarte de las cadenas del resentimiento. Sí puedes aprender del pasado y crear un futuro lleno de colorido.


      Perdonar es conseguir la paz


      Después de haber sufrido una herida, especialmente una del tamaño de la tuya, no podrás vivir en paz hasta que decidas perdonar. Cuando experimentes la libertad y la paz, te sentirás pleno, lleno de amor. Será posible experimentar el estar flotando por el firmamento con una visión clara de tu ser y tu vida, podrás darle un sentido más profundo a la existencia, abandonarte a Dios y tomar acciones que sean de mayor provecho para ti y los tuyos.


      Perdonar es crecer


      Cada vez que perdonas mejoras la manera de dar respuesta a lo que te acontece. La próxima vez que te encuentres en una situación difícil podrás manejarla de mejor manera desde el principio.


      Superar la depresión, tristeza y coraje que conlleva el experimentar una ofensa injusta y grande, requiere de poner en acción todos los recursos internos, además de la búsqueda de nuevas capacidades y medios. El resultado es el aprendizaje, el crecimiento de la persona en capacidades y estados de liberación y entusiasmo, la creación de un nuevo ser. Esto me ha tocado constatar en mucha gente a quien he acompañado en su proceso de perdón. Sus familiares y amigos comentan del cambio en la persona, sin saber siquiera de dónde viene tal modificación.


      Perdonar no es olvidar


      Perdonas cuando decides dejar el pasado. Puede ser un acto inconsciente, mas cuando la herida es grande generalmente es un acto consciente. Por otro lado, olvidas cuando olvidas. Esto no es a propósito. Olvidas cuando ese hecho no es suficientemente importante como para que ocupe espacio en la memoria consciente.


      Es posible que a veces no quieras perdonar por miedo a que si lo haces se te olvide lo que pasó y estés expuesto a sufrir de la misma manera. Cuando te das cuenta que perdonar no es olvidar, puedes encontrar la paz mucho más fácilmente. Debes aprender del pasado, puedes recordarlo toda la vida, pero no es necesario estar encadenado a él.


      En ocasiones lo que quieres es olvidar, pero no lo podrás hacer hasta que perdones. Tu memoria es un recordatorio de tu pena. A veces no puedes olvidar porque no has sanado.


      Es más, no es bueno olvidar algo que te hirió demasiado antes de perdonar. La gente a veces lo hace como forma de escape. Cuando un dolor es tan grande que el ser humano no lo puede manejar, lo olvida para no enfrentarlo. Sin embargo, en el inconsciente, sigue bloqueando el poder vivir en tranquilidad interior. Las penas que no te atreves a recordar son las más peligrosas. Por ejemplo, una niña puede olvidar el haber sido molestada sexualmente por su padre a quien tiene en alto. No puede vivir con esa contradicción y como recurso de sobrevivencia lo olvida. Sin embargo, de grande se encuentra rehuyendo todo contacto íntimo con hombres y no sabe por qué. Para poder trabajar sobre ese acontecimiento pasado tiene primero que recordarlo.


      En una palabra, recuerda que puedes hacerte cargo de tu vida mediante tu libertad de perdonar, no te preocupes del olvidar.


      Perdonar no significa que todo volverá a ser igual


      Por ejemplo, si tu sufrimiento viene de que te jugó mal un amigo con quien tenías un negocio, puedes perdonar a tu amigo, encontrando tu tranquilidad, y al mismo tiempo decidir ya nunca hacer negocios con él. Puedes decidir seguir su amistad o no, independientemente de tu perdón. El perdón se hace cargo del pasado, el entusiasmo del futuro. El perdón es para tu paz interior, no para forzar tu porvenir. Además, tus acciones futuras serán más efectivas y adecuadas si las decides desde la paz.


      Perdonar no es tolerar


      Perdonar habla de dejar atrás sucesos anteriores. Tolerar se refiere a no evitar que un hecho repetitivo que te afecta, siga ocurriendo. Toleras cuando no quieres, no te conviene o no puedes ponerle un fin. Decides tolerar si así quieres, mas no debes hacer como que no pasa nada.


      Cuando perdonas aceptas lo que pasó, sanas y te encargas de que no vuelva a suceder.


      Puedes perdonar casi cualquier cosa, no tolerar cualquier cosa. Tu dignidad y valores van de por medio. Existen ciertas situaciones o acciones de la gente que no es posible tolerar. Hay personas que toleran ser ultrajadas, golpeadas, burladas, en forma extrema. Casi siempre hay una salida sana de la situación. Es necesario buscar y pedir ayuda para encontrar una forma de vivir con más dignidad.


      Perdonar no es justificar


      No por justificar las acciones del otro sanas. Puedes entender que sus intenciones no fueron herirte tanto y sin embargo seguir sintiendo la pena. Puedes culpar totalmente al otro y no sentirte herido. La herida vive en el que sufre, no en las intenciones del otro. Si bien es cierto que en algunas ocasiones entender las intenciones del otro ayuda a perdonar y dejar de sufrir; perdonar no es comprender al otro, sino curar las heridas propias.
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Como llegar al perdon
para encontrar la paz

y la alegria de vivir.
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