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en memoria de mi madre, como inspiración  

continua para seguir aprendiendo cada día. 
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INTRODUCCIÓN

Una de las cosas que más malestar nos provoca es tener 
que gestionar nuestra parte más sombría. La rabia, el 
rencor, la envidia, el resentimiento… Son emociones que 
todos hemos sentido y que seguiremos sintiendo alguna 
vez. Sin embargo, debido a la ausencia casi absoluta de 
una educación emocional en nuestra sociedad, apenas 
sabemos nada de ellas. Y, lo que es peor, muchas veces ni 
siquiera somos conscientes de que estamos siendo con­
trolados por estas. Las emociones son la salsa de la vida, 
qué duda cabe, pero, si no sabemos gestionarlas, nos 
pueden conducir a graves dificultades.

Tanto en mi vida personal como en mi actividad profe­
sional me encuentro con que nadie nos ha enseñado a per­
donar ni a perdonarnos, por lo que tenemos un serio pro­
blema con estas emociones que nos disgustan. El trabajo 
que hacemos en psicoterapia tiene como objetivo poder 
salir de una situación traumática para que, una vez expre­
sada y gestionada, podamos manejar sin dolor aquello que 
nos ha traído a consulta. Perdonar y perdonarse es un ex­
celente recurso para liberarnos del sufrimiento y poder re­
conducir nuestras vidas aceptando y superando el malestar.
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Vivimos en una sociedad frenética. Todo es velocidad, 
montañas de datos y pocos filtros para administrarlos, 
así como entornos laborales exigentes y competitivos 
donde se fomenta más la lucha que la colaboración y en 
los que el perdón no tiene cabida. Los psicólogos vemos 
en nuestras consultas la factura emocional que hay que 
pagar por este ritmo inhumano desgraciadamente cuan­
do el daño ya está hecho y vivir se ha convertido en un 
verbo difícil de conjugar.

Me viene a la cabeza Luis, un paciente muy inteligen­
te con un puesto de responsabilidad empresarial. Vino a 
mi consulta destrozado por el ninguneo al que le estaban 
sometiendo los compañeros, que, a pesar de ser él quien 
llevaba el peso del proyecto, le hicieron el vacío y critica­
ron duramente su tarea. Luis no podía con esta situa­
ción, no se perdonaba a sí mismo ni perdonaba a sus 
colegas su actuación. «No puedo soportar los pensa­
mientos que he tenido durante y después de cada reu­
nión», me explicó. Le respondí que era muy duro consi­
go mismo y con los demás, a lo que me contestó: «No 
soy consciente de esa dureza, el mundo laboral es así». 
Acepté su afirmación, pero le indiqué que los únicos que 
podemos aflojar esa exigencia tan tóxica, a pesar de que el 
entorno no nos lo ponga fácil, somos nosotros mismos. 
Es decir: hemos de permitirnos ser humanos y perdonar­
nos serlo aunque nuestro entorno no lo haga. Nos va la 
salud en ello.

La vida nos da muchas oportunidades para ser feli­
ces, y una de ellas nos llega a través del perdón. Para 
perdonar es importante poner en valor las emociones 
más difíciles como parte de la vida, pero mucho más 
importante aún es saber gestionarlas. Y es aquí donde 



INTRODUCCIÓN 17

el aprendizaje del perdón como una herramienta psico­
lógica adquiere una importancia fundamental para li­
berarnos del malestar y permitirnos continuar con 
nuestro camino liberados y optimistas. En definitiva, 
mucho más felices.

Espero y deseo que el libro que el lector tiene en sus 
manos aporte un poco de luz y calidez a una sociedad en 
la que se nos olvida que todos necesitamos paz y bienes­
tar con nosotros mismos. Aprender a perdonar es el 
puente que hemos de cruzar para llegar a ese estado.
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