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LA PRACTICA DEL PERDON

Perdonar es uno de los actos mas poderosos de sanacién que un ser humano puede realizar. No
significa justificar lo ocurrido ni minimizar el dafio recibido, sino decidir conscientemente soltar el
peso de la herida para recuperar la paz interior. Perdonar es un gesto de libertad, nos libera de las
cadenas invisibles del rencor y nos devuelve la capacidad de vivir con un corazén ligero.

La ciencia ha mostrado que aferrarse al resentimiento produce efectos dafinos en el cuerpoy en
la mente. El rencor sostenido activa de manera continua la respuesta de estrés, elevando
hormonas como el cortisol y la adrenalina. Cuando estos quimicos permanecen altos por mucho
tiempo, debilitan el sistema inmunoldégico, aumentan la presion arterial, alteran el suefio y
favorecen estados de ansiedad y depresién. En otras palabras, no perdonar envenena poco a poco
la vitalidad de quien carga el resentimiento.

En contraste, practicar el perdén reduce significativamente los niveles de estrés, mejora la salud
cardiovascular, fortalece el sistema inmunolégico y aumenta la sensaciéon de bienestar.
Investigaciones en psicologia positiva muestran que las personas que aprenden a perdonar
presentan menos sintomas de ansiedad y depresion, desarrollando mayor capacidad de
resiliencia. El perdédn actla como una medicina silenciosa que no solo sana las heridas
emocionales, sino que devuelve equilibrio y energia al cuerpo.

Muchos de los bloqueos que cargamos en el alma tienen su raiz en la incapacidad de perdonar: a
otros, a la vida o incluso a nosotros mismos. El resentimiento nos ata al pasado, mientras que el
perddn nos abre la puerta al presente. Cada vez que soltamos un rencor, recuperamos un pedazo
de nuestra libertad y damos un paso hacia una vida mas plena.

Perdonar es en esencia un acto de amor propio. Al liberar a los demas de nuestras cadenas
internas, también nos liberamos a nosotros mismos. La verdadera sanacién no se completa sin
este gesto, porque el perddn en el presente cura las heridas del ayer y siembra la paz del manana.

Una forma practica de iniciar el camino del perddn es a través de un gesto simboélico. Puedes
escribir en un papel aquello que deseas soltar: el nombre de la persona, la situacidn o incluso tus
propios errores. Luego con un acto consciente, quema ese papel y observa cémo el fuego
transforma lo escrito en humo y cenizas, recordandote que el pasado puede disolverse y liberarse.
Mientras lo haces, puedes pronunciar en silencio un deseo de luz: “Que la vida lo llene y me llene
de sabiduria y entendimiento, y que yo también aprenda de esta experiencia para seguir en paz”.
Este sencillo ritual ademas de liberar la carga emocional también fortalece la decisién interna de
avanzar mas liviano y con el corazén abierto.
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