Procesos de perdon y
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1. Meditacion introductoria al perdon:
Témate un tiempo para entrar en contacto contigo mismo.

Poco a poco, vete centrando tu atencién en los movimientos
de tu corazon.
Percibe los latidos y su calor

Después, hazte estas preguntas: ;Qué representa el perdon
para mi? ; Qué nueva calidad de vida podria proporcionarme?

Recuerda una experiencia positiva en la que tu hayas
sido perdonado.
Témate tiempo para saborear la alegria de ese perdon.
Imaginate un mundo hecho de relaciones felices y de perdon.

Ahora, deja aflorar en ti el recuerdo de la persona con la que
estas resentido. Mirala. Oyela. Sigue sintiendo lo que experimen-
tas de verdad.

Con mucha atencion a tu vivencia y delicadeza hacia ti, deja que se
aproxime esa persona que habias expulsado de tu corazén.

Toma conciencia de los bloqueos que pueden producirse en
ti en este momento. Deja emerger las emociones y los sentimientos
que te animan. Tomate tiempo para identificarlos bien y aceptarlos.
Si tus emociones son demasiado fuertes, no sigas. Témate tiempo
para digerirlas y asimilarlas antes de continuar. Si te sientes bien
sigue dejando aproximarse a la persona que quieres perdonar.
Contintia observando lo que pasa en ti.

Cuando te sientas preparado, déjala entrar en tu corazén.
Susurrale: “Te perdono”. Dirigete a su corazén y, con tus propias
palabras, a tu manera, repitele suavemente “Te perdono todo lo
que me has hecho en el pasado, de manera deliberada o no, y
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lo que me ha hecho dafio o me ha perjudicado: tus palabras, tus
gestos o incluso tus pensamientos. Te perdono, te perdono...

Toma conciencia de hasta qué punto esa persona esta su-
friendo y se siente asustada y herida.

Dale tiempo para recibir tu perdén y sentirse conmovida por él.

Es tan emocionante, tan sublime y tan reconfortante ver
como dos corazones se encuentran en el respeto y la paz.
Descubriras que para ti la ofensa ha concluido, ha quedado zanja-
da, que ya no influye en ti. Lo que podia quedar de resentimiento
se borra con el perdon, porque los corazones se han encontrado y
reconocido con gran simpatia.

Si, con el perdon, todo acabd.
Luego con tu bendicién, déjale marcharse como una persona libe-
rada, transformada, rejuvenecida por tu perdén. Déjale seguir su
camino, deseandole la mayor felicidad posible.

Date tiempo para saborear la curacion. Agradece a Dios que
te haya concedido esta gracia.
Epilogo a la meditacion:

Concédete un momento de reflexiéon para recoger los frutos,
ya sea compartiéndolos con alguien, o anotando tus impresiones
en un diario. Pueden serte Utiles las siguientes preguntas:

1. ¢,Qué has vmdo durante Ia medntaclon? S| ‘
berado, felicitate y celebra e
_do obstaculos, felicitate por tu valor’
: 'para |dent|f carlos bxen 8
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2. ;A quién se dirige el perdon?

Los hombres no pueden vivir juntos
Si no se perdonan unos a otros
El no ser mas que lo que son
(Francois Varillon)

Perdonar a los miembros de la familia:

- A esos padres que te decepcionaron cuando fuiste consciente
de sus defectos.

- Aese padre celoso del éxito de su hijo.

- A esa madre superprotectora que no te deja crecer.

- Aese hermano o hermana que ha ocupado tu lugar en la familia.

- Aese padre ausente y silencioso.

- Aese hermano que se niega a ayudarte en un momento de apuro.

- Aese hermano que no ha querido introducirte en su grupo de amigos.

- Aese padre o esa madre alcohdlica que te avergonzaba.

- A ese padre incestuoso que te ha hecho perder la confianza
en él y en los hombres.

- Aese conyuge que ha cambiado tanto que ya no le reconoces.

- A ese marido que te ha humillado con sus manejos sexuales.

- Aesa esposa que te ha engafiado acostdndose con tu amigo.

- Atu conyuge por sus observaciones humillantes.

- Aese esposo que siempre intenta dominarte.

- Atu conyuge del que te has divorciado.

- Aesa suegra celosa a la que le robaste a su hijo.

- Aese hijo que exige mas dedicacion de la que puedes darle.

- Aese hijo adolescente cuya conducta delictiva te avergiienza.

- Aese hijo o esa hija que se niega a plegarse a tu disciplina.

- A ese hijo que no respeta tus valores y destruye tus suefios
respecto a su futuro.

Perdonar a los amigos y allegados

- A esos amigos que te han herido injustamente.

- Aese amigo que te ha abandonado cuando le necesitabas.

- Al amigo que ha cometido la indiscrecion de revelar tu secreto.

- Allamigo que no te reconoce cuando esta con personas importantes.

- A ese ser querido que te ha abandonado cambiando de casa
0 muriéndose.

- Al amigo que olvida sus promesas.

- Ala amiga que nunca confia en ti.
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- Alos profesores estupidos o rigidos que te han hecho perder
un tiempo precioso en el colegio.

- Al director que necesita afirmarse humilldndote.

- Al compafiero de trabajo que te desacredita ante el Jeft?. _

- Aljefe que te hace observaciones desagradables en publico.

Perdonar a los extraiios

- Aese conductor borracho que ha matado a tu hijo.

- Aese médico cuyo diagnostico equivocado te ha hecho perder
tu tiempo, tu dinero, tu salud.

- A ese conductor que te ha rayado el carro en el parqueo y no
te ha dejado sus datos. .

- Aese ladron que ha violado la intimidad de tu domicilio.

Perdonar a las instituciones

- A esa empresa que te despide después de muchos anos de
servicios fieles.

- Alalglesia que impone a ese hombre el celibato para ser sacerd_ote.

- Alas leyes implacables aplicadas sin discernimiento por la policia.

- Alalglesia que tarda en concederte la dispensa de tus votos.'

- Alos legisladores que votan leyes que favorecen a los mas
acomodados.

Perdonar a los enemigos tradicionales

En la medida en que se siguen sintiendo humillaciongs del pasa-
do, transmitidas por la memoria colectiva de generacion en gene-
racion, el recurso a ese perdén sanador es una necesidad.

- Alas naciones que han vencido a tus antepasados.

- Al pueblo que ha humillado al tuyo prohibiéndole hablar su
lengua y practicar su religion. g

- Al vencedor que ha utilizado tacticas de asimilacion.

- A la raza que ha practicado el genocidio con la tuya o ha
intentado hacerlo.

Perdonar a Dios

Puede ocurrir que incluso se siente a Dios en el banquillo de los
acusados. Quien quiera progresar en su vida espiritual y reforzar
su capacidad de perdonar, debera comprender que Dios, lejos fje
querer o incluso de permitir el mal en el mundo, es su primera vic-
tima, si estamos hablando del Dios de Jesucristo.
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- ¢Aqué Dios se debe perdonar?

- El Dios omnipotente al que atribuyen tantos sufrimientos no es
el Dios impotente y humilde que Jesucristo ha mostrado:

- Porque deja sufrir y morir a los nifios.

- Porque dice que ama y no me ayuda en los momentos dificiles.

- Porque se dice que esta en todas partes, y yo no lo veo.

- Porque no parece responder a mis ruegos.

- Porque no me concede la felicidad a la que me daria derecho
el cumplimiento fiel de mis deberes religiosos.

- Porque después de haberme hecho conocer el cielo a través
de un gran amor, vino a por el o la que yo amaba.

- Porque permite que se cometan abusos, incluso en su Iglesia,
sin intervenir.

- Porgue me juzga sin cesar.

- Porque no puedo alcanzar la perfeccion a que me obliga a aspirar.

Perdonarse a si mismo

Este perdén debe estar en la cabeza, porque el perdén al otro que
no vaya precedido de una aceptacién compasiva de uno mismo y
de la propia pobreza sélo puede ser superficial.

¢ Qué tengo que perdonarme?

- Haberme puesto en una situaciéon en la que he permitido que
me hirieran.

- No haber sabido qué hacer ni qué decir.

- Haberme enamorado sin reflexionar.

- Haberme menospreciado con las palabras del que me ha in-
sultado.

- Haberme hecho reproches y haberme puesto de parte de
mi ofensor.

- Haber soportado demasiado tiempo una mala relacion.

- Sentirme vulnerable y desear seguir amando.

- Mi caracter perfeccionista que no permite ningin error.

3. Falsas concepciones del Perdon:

1. Perdonar no es olvidar:

La sustentan frases como: “No puedo perdonarle, porque no
puedo olvidar” u “Olvidalo todo”, “Pasa la pagina”, “No te estan-
ques en esta ofensa, sigue viviendo”.
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Aunque fuera posible olvidar el suceso desgraciado, ello nos
impediria perdonar, porque no sabriamos qué perdonabamos.

El proceso del perdén exige buena memoria y una conscien-
cia lucida de la ofensa, si no, no es posible la cirugia del corazén
que el perdén requiere.

El perdén ayuda a la memoria a sanar; con él, el recuerdo de
la herida pierde virulencia. La memoria curada se libera y puede em-
plearse en actividades distintas del recuerdo deprimente de la ofensa.

Las personas que afirman: “Perdono, pero no olvido”, de-
muestran, una buena salud mental.

2. Perdonar no significa negar:

Cuando se recibe un golpe duro, una de las reacciones mas
frecuentes es acorazarse contra el sufrimiento y contra la emer-
gencia de emociones. Si persiste el reflejo de la defensa, la reac-
cidn puede llegar a ser patologica.

Aunque esté motivado por el amor incondicional, el perddn
que exige la amputacion de una parte de si parece muy peligroso.

La aceptacion progresiva, en primer lugar, de su coblera, y ,
después, de la verglienza, permite liberarse de ataques enfermi-
zos de ansiedad y culpabilidad.

3. Perdonar requiere mas que un acto de voluntad:

El perdén queda reducido a un simple acto de voluntad capaz
de resolver todos los conflictos de un modo instantaneo y definitivo.

El error consiste en hacer del perdéon un simple acto de
voluntad, en lugar del resultado de un aprendizaje. Y el proceso
es mas o menos largo en funcion de la herida, las reacciones del
ofensor y los recursos del ofendido.

La voluntad ha de representar un papel importante, pero no
realiza el trabajo del perdon por si sola. Para el perdon se movili-
zan todas las facultades: la sensibilidad, el corazén, la inteligencia,
el juicio, la imaginacion, la fe...

4. Perdonar n run ligacion:

El perdén o es libre o no existe. Muchas veces el discurso
del perddn esta llevado por expresiones como: “Hay que perdo-
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nar”, “se debe perdonar a los demas” “el mandamiento del amor
a los enemigos”...

Reducir el perdon como cualquier otra practica espiritual, a
una obligacién moral es contraproducente, porque, al hacerlo, el
perddn pierde su caracter gratuito y espontaneo.

5. Perdonar no significa sentirse como antes de la ofensa:

Al parecer, perdonar significa reconciliarse, y reconciliarse
quiere decir “seguir como antes”. Esta concepcion ve el perdén
como restablecer unas relaciones idénticas a las que se tenian
antes de la ofensa. La reconciliacion deberia ser la consecuencia
normal del perdén.

Es un error pensar que una vez concedido el perdén es po-
sible relacionarse como antes con el ofensor. Es imposible volver
al pasado después de hacer sufrido una ofensa.

. Perdonar no exige renunciar a n ros derechos:

Perdonar significaria renunciar a derechos y a que se haga
justicia, y por tanto, seria incitar a los ofensores y a los tiranos a
perpetuar sus injusticias.

La justicia se ocupa de restablecer sobre una base objetiva
los derechos de la persona perjudicada.

El perdén responde en primer lugar a un acto de benevo-
lencia gratuita, lo que no significa que al personar se renuncia a la
aplicacion de la justicia.

El perdén que no combate la injusticia, lejos de ser un signo
de fuerza y de valor, lo es de debilidad y de falsa tolerancia, lo que
incita a la perpetuacion del crimen.

7. Perdonar al otro no significa disculparle:

‘Le perdono, no es culpa suya” es una frase que refle-
ja error en el proceso del perdén. Erréneo porque perdonar no
equivale a disculpar al otro, es decir, descargarle de cualquier
responsabilidad moral.
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8. Perdonar no es una demostracién de superioridad moral:

Algunos perdones humillan mas que liberan. El perdén pue-
de transformarse en un gesto sutil de superioridad moral, de su-
prema arrogancia. ;Cémo explicar que quien perdona intente dar-
se aires de falsa grandeza?. La razén es que trata de ocultar
su profunda humillacién; intenta protegerse de la verglienza y el
rechazo que le invaden; trata de camuflar su humillacion con la su-
perioridad de caballero herido.

El verdadero perdén de corazén tiene lugar en la humildad y abre
el camino a una verdadera reconciliacién.

El falso perdén, por el contrario, sélo sirve para mantener
una relacién dominante-dominado.
Lejos de ser una manifestacion de poder, el verdadero perdén es,
en primer término, un gesto de fuerza interior.

9. Perdonar no consiste en traspasarle la responsabilidad a Dios:

Decir que “El perdén sélo corresponde a Dios”, es como
si los seres humanos no tuvieran nada que ver con el acto de
perdonar. En lugar de asumir la vivencia, por penosa que fuese,
se la traspasa a Dios. El perddn depende a la vez de la accion
humana y de la accién divina; por tanto hay que preparase en el
plano humano para recibir la gracia de Dios.

Grandes paradojas del perdén:

Facil, pero a menudo inaccesible.
Disponible, pero con frecuencia olvidado.
Liberador para el otro y ain mas para uno mismo.
En todos los labios y, sin embargo, mal comprendido.
Congénito al corazén humano y, no obstante, ilusorio.
Vital para los humanos, pero a menudo temido.
Otorgado al alma y, sin embargo, amenazador.
Misterioso y, no obstante, cotidiano.

Tan divino y, sin embargo, tan humano...

4., La importancia del perdon en nuestras vidas:

¢ Quieren ser felices un instante? Utilicen la venganza.
¢ Quieren ser felices siempre? Perdonen.
(Henri Lacordaire)
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Para describir la plena importancia del perdén en las relacio-
nes humanas, intentemos imaginar como seria un mundo sin él.

¢ Cuales serian las graves consecuencias?. Estariamos con-
denados a elegir una de las cuatro opciones siguientes:

m perpetuar en nosotros mismos y en los demas el dafio sufrido,
m Vvivir con el resentimiento,

m permanecer aferrados al pasado, o

® vengarnos.

Perpetuar en siy en los demas el daio sufrido:

Cuando lesionan nuestra integridad fisica, moral o espiritual,
algo sustancial ocurre en nosotros. Una parte de nuestro ser se ve
afectada, lastimada, mancillada, violada.

Sin embargo, la imitaciéon del agresor es un mecanismo de
defensa conocido en psicologia. Por un reflejo de supervivencia, la
victima se identifica con su verdugo.

En el perdén no debemos conformarnos con no vengarnos,
sino que tenemos que atrevernos a llegar hasta la raiz de las ten-
dencias agresivas desviadas para extirparlas de nosotros mismos
y detener sus efectos devastadores antes de que sea demasiado
tarde. Porque las predisposiciones a la hostilidad y al dominio de
los demas corren el riesgo de ser transmitidas de generacién en
generacion, en las familias y en las culturas. Sélo el perdén puede
romper estas reacciones en cadena y detener los gestos repetiti-
vos de venganza para transformarlos en gestos creadores de vida.

Vivir con un resentimiento constante:

Vivir irritado, incluso inconscientemente, exige mucha ener-
gia y mantiene en un estrés constante.

La célera es una emocién sana en si misma que desapare-
ce una vez expresada; el resentimiento y la hostilidad se instalan
de manera estable como actitud defensiva siempre alerta contra
cualquier ataque real o imaginario.

El resentimiento, esa coélera disfrazada que supura de una
herida mal curada, tiene también otros efectos nocivos: esta en el
origen de varias enfermedades psicosomaticas: artritis, asteroes-
clerosis, diabetes.
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