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Presentacion

Somos la Fundacion Punonrostro, entidad sin animo de lucro cuyos fines han sido
declarados de interés general. Estamos respaldados por un equipo de psicologos
expertos en distintas areas (comunicacion, educacion, gestion de emociones,
desarrollo humano..) con una larga trayectoria profesional en el ambito clinico y
de la formacion de educadores y padres.

Creemos firmemente que ante los problemas que nuestros hijos se enfrentan en la
actualidad, el mejor regalo que podemos hacerles es una educacion basada en
valores. Por lo mismo hemos buscado dar a la educacion un enfoque integral de la
persona, generando contenidos que ayuden a los padres a adquirir herramientas y
recursos para educar a sus hijos en el esfuerzo, la responsabilidad, la honestidad,
la coherencia, la solidaridad, y ensenarles a perseguir una vida con significado, a
construir un caracter moral y a poner en practica valores que les permitiran una
vida mas gratificante y plena, asi como contribuir como ciudadanos conscientes y
responsables al bienestar general de la sociedad.

Educar a nuestros hijos es una de las tareas con mayor impacto personal, familiar
y social que podemos desempenar. Aun siendo una actividad apasionante y
gratificante, tambien presenta gran dificultad y exigencia, sobre todo siperseguimos
la promocion de valores. Conlleva una enorme responsabilidad y esfuerzo y sin
embargo, los padres emprendemos este reto sin manual de instrucciones y sin
experiencia previa.

Desde esta necesidad social de una formacion para la educacion, surge el deseo
en la Fundacion de apoyar y acompanar a las familias y educadores en este gran
desafio de aprender a educar educandonos.

Por eso nos hemos dado a la tarea de redactar guias para padres de familia y
educadores, que parten de una base cientifica y una vision fundamentada en
los valores cristianos.

Los contenidos de estas guias son de caracter orientativo y no pretenden suplir
la ayuda de un profesional. Si tienes alguna duda contactanos a través de
fundacion@educamosenfamilia.com



http://fundación@educamosenfamilia.com
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¢QUE ES EL PERDON?

Perdonar es una capacidad humana con enormes beneficios, ya
que en la mayoria de las ocasiones supone un alivio para la per-
sona que perdona. Es un modo de alcanzar la paz interior y mejorar
nuestras relaciones con los demas, nuestra salud y nuestra forma
de estar en el mundo.

Mediante el proceso del perdon, la persona se libera de sus senti-
mientos de rencory resentimiento, aceptandolos conscientemen-
te y dejandolos marchar. Emociones como el enfado, la decepcidon
o la tristeza nos aparecen de manera natural e incluso pueden llegar
a invadirnos después de un conflicto, una ofensa o un malentendi-
do. Independientemente de que consideremos que el responsable
merezca nuestro perddn o no, no debemos dejarnos arrastrar por
nuestros pensamientos de venganza y malestar. Por el contrario,
gestionar esas emociones representa una liberacién y nos ayuda
a romper el vinculo con esa situacion que tanto dano nos ha hecho.
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La conceptualizacion del perdon esta estrechamente ligada al
cristianismo, aunque se trata de un valor que se contempla en
todas las religiones como algo beneficioso y recomendable. El bu-
dismo, por ejemplo, lo considera necesario para mantener el equi-
librio personal interno y eliminar pensamientos que hacen peligrar
nuestro bienestar. En el judaismo el Talmud considera cruel a la
persona que no es capaz de perdonar. El Islam habla de la miseri-
cordia de Ala y su capacidad para perdonar. Tambiéen en el Antiguo
Testamento Cristiano se hace referencia al perdon como llave para
la convivencia entre los hombres, y es con la figura de Jesus que el
perdon supone un testimonio de que el bien y el amor son supe-
riores al maly a los errores. La tradicion cristiana utiliza el término
griego "metanoia” para referirse al cambio o conversion del cora-
zon de la persona que perdona y supone una evolucion personal
en un sentido profundo.

Sin embargo, no es hecesario ser una persona religiosa para ad-
quirir el valor del perdon. Es posible aprender a perdonar enten-
diendo las enormes ventajas que tiene desde el punto de vista
cientifico y para el bienestar fisico y psicologico.

Pero ;qué es exactamente el perdon? A pesar de conocer su signi-
ficado, comprender el perddn no es tarea sencilla. Existen muchas
ideas preconcebidas, en ocasiones erroneas, alrededor del perdon
que nos impiden ver sus grandes virtudes. Por ello, nos parece in-
teresante comenzar nuestro analisis procurando entender lo que
nho es el perdon:

Perdonar no es olvidar. Pero ayuda a dejar ir
el dolor. Kathy Hedberg

)

EDUCAWOS, 6



Lo que no es el perdon

X Perdonar no significa olvidar, sino cambiar el tinte de nues-
tros recuerdos de manera que no revivamos una y otra vez el
suceso con la misma intensidad emocional.

X Perdonar no es cambiar nuestras creencias o renunciar a lo
que consideramos justo.

X Perdonar no es renunciar a nuestras necesidades o deseos.
Podemos perdonar al mismo tiempo que establecemos conse-
cuencias (alejarnos de una persona que nos hace dano, cambiar
un habito que no Nos hace bien, etc)).

X Perdonar no es negar nuestro dolor. Todo lo contrario. Acep-
tar nuestro dolor es un paso indispensable para perdonary tam-
bien lo es para seguir adelante.

X Perdonar no es justificar un comportamiento negativo o in-
adecuado ya que no significa que estés de acuerdo con la ma-
nera de actuar del otro.

X Perdonar no es un signho de debilidad, es una muestra de
valentia.

]
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Lo que si es el perdon

v/ Perdonar es aceptar que las cosas no han sido como nos
gustaria que fueran y nos ayuda a dejar ir los sentimientos de
rabia, decepcion y tristeza.

Vv Alrenunciar al deseo de que el pasado hubiese sido distinto,
perdonar nos permite enfocarnos en el presente para encontrar
la conciliacion con lo que ya no se puede cambiar.

v Elperdén es una forma de bondad que nos ayuda a arran-
car el resentimiento de nuestros corazones. Nos permite se-
guir adelante y construir una vida con paz y felicidad.

v/ Perdonar es gratis y saludable. No tiene ninguna conse-
cuencia negativa, sino que es un regalo que nos hacemos a no-
sotros mismos.

v/ Perdonar es mostrar compasion y misericordia hacia nues-
tro ofensor. El perdon significa también bendecir a quien nos
ha lastimado. Es amar al otro y aceptar su imperfeccion.

v/ Perdonar supone una oportunidad. Cuando perdonamos y
superamos los problemas y malentendidos, nuestras relaciones
con los demas pueden salir fortalecidas. En algunas ocasiones,
al perdonar al otro podemos llegar a reconciliarnos con él.

v La ciencia y las corrientes espirituales nos muestran que
cuando nos hemos sentido heridos por el comportamiento de
los demas, el unico camino seguro para dejar de sufrir es per-
donar.

v/ Cuando mantienes el resentimiento en tu corazon no es la
persona la que no quieres perdonar la que te hace dano. Eres tu
mismo.



u Forgive to live @ -

Watch Later Share

Watch on  EYouTube

Durante la grabacion del cortometraje “Forgive to live”, un periodista
pregunta a una victima del terrorismo, (Irene Villa), qué es para ella el
perddn. Tomate unos minutos para ver este breve video. Forgive to
live - YouTube

Se sabe que perdonar no es necesariamente algo que hacemos
por el otro. Es sobre todo un regalo que nos hacemos a nosotros
mismos. Aprender a perdonar tiene beneficios que impactan po-
sitivamente nuestro bienestar fisico, emocional y espiritual.


https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
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Lo que dicen las investigaciones...

Numerosas investigaciones sobre el perdon nos recuerdan sus
ventajas en el plano psicologico.

» Algunas investigaciones han encontrado que perdonar a per-
sonas que nos han infundido un gran dano reduce los niveles de
depresion, ansiedad y estrés postraumatico. Este hecho se ha
comprobado en victimas de acoso escolar, abusos, enganos..

» Perdonar reduce la ira y el enfado insanos que nos hacen
sentir constantemente dolidos e infelices y que incluso nos llevan
a ser agresivos con los demas de forma injustificada. Este tipo de
enfado puede llevarnos a problemas de tipo emocional y fisico,
como problemas de corazon.

» Alno dirigir esa rabia hacia hosotros mismos, perdonar mejora
tambien la autoestima y la capacidad para concentrarse y pen-
sar de forma ordenada.

» Se mejora la calidad de vida, la satisfaccion personaly la sen-
sacion de felicidad, permitiendonos adaptarnos mejor a los desa-
fios de la vida.

» Perdonar contribuye también a mejorar la convivencia y coo-
peracidn entre estudiantes, disminuyendo las situaciones de
acoso escolar,

10
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Las personas que no consiguen perdonar sufren las consecuen-
cias negativas del resentimiento:

» Se ha encontrado, por gjemplo, que la falta de perdon nos
hace sentirnos enojados, tristes y sin control sobre la situacién.

» Recordar y pensar continuamente sobre una ofensa que
hemos recibido es literalmente estresante: Eleva nuestra pre-
sion arterial, experimentamos sentimientos de ansiedad, enfado
y tristeza, aumentan nuestra tension muscular y la sudoracion..
En cambio, cuando las personas intentan empatizary perdonar, el
ritmo cardiaco y la presion arterial vuelven a disminuir y el cuerpo
vuelve a la normalidad.

» El resentimiento tiene un impacto perjudicial en el sistema
inmunolégico. Disminuye la produccion de hormonas necesarias
para combatir las enfermedades. De hecho, se ha encontrado
que el no perdonar puede tener un papel importante en el desa-
rrollo de enfermedades como el cancer.,

» También disminuye la calidad del sueno, deteriora las fun-
ciones cognitivas y aumenta el riesgo de sufrir un ataque car-
diaco.

» Cuando no perdonamos perdemos la paz interior y ademas
de revivir constantemente el dolor, conseguimos aumentarlo. De
este modo nos anclamos en el pasado y bloqueamos sentimien-
tos positivos, impidiendo alcanzar la felicidad.

» El resentimiento frena nuestro desarrollo personal y espiri-
tual, ya que cultiva emociones de odio y rechazo.

11



Ademas, poder perdonar nos aporta muchos otros beneficios. A
continuacion, te mostramos los mas importantes:

« Perdonar nos fortalece, ya que nos devuelve el control de
huestra felicidad. Cuando nos aferramos al resentimiento, segui-
mos permitiendo que la persona o el hecho que nos ha lastima-
do tenga poder continuo sobre nuestras emociones. Perdonar es
tomar la decision de dejar de sentirnos mal, gestionar adecuada-
mente nuestras emociones y cuidar nuestro bienestar.

« Perdonar nos permite tener pensamientos mas productivos y
alegres que nos son utiles para desarrollar la creatividad y perse-
guir nuestras metas.

- Las personas de cualquier edad que aprenden a pedir perdon
y a perdonar, conseguiran sentirse mejor con ellas mismas y se
convertiran en personas mas sociables, con una mayor capaci-
dad para aceptary ser aceptados por los demas. En un estudio se
encontro que los ninos que recibian una disculpa y la aceptaban,
inmediatamente continuaban jugando y eran propensos a tener ac-
titudes agradables hacia sus companeros a pesar de que poco an-
tes les hubieran transgredido de algun modo.

- Perdonar mejora nuestras relaciones y fortalece nuestra fami-
lia. El resentimiento es un sentimiento contrario al amor. Por tan-
to, el amor y el resentimiento no pueden ocupar al mismo tiempo
nuestros corazones, construyendo muros en nuestras relaciones
y generando sentimientos desagradables hacia los demas. Por el
contrario, el perdon nos ayuda a crear vinculos significativos con
las personas que nos rodean y aumenta el amor, la empatia y la
compasioén. De este modo, es esencial para mejorar la forma en la
que nos relacionamos con el mundo.

12



+ Cuando perdonamos, abrimos la puerta para que otros nos
perdonen. Si nosotros mostramos compasion ante los errores de
los demas, es mas probable que recibamos el mismo trato.

Asi que ya lo sabemos: cultivar el perdon nos permite ser mas po-
sitivos, sanar nuestros cuerpos y dirigir nuestras acciones hacia
nuestras metas y cultivar nuestros valores.

Como todo buen habito el perdéon es como un musculo, cuanto
mas pequenos aprendamos a practicarlo, mas fuerte se volvera y
formara parte de nuestro caracter. Hagamos del perdon un valor
que caracterice a nuestras familias y la forma en la que nos re-
lacionamos entre nosotros,empezando por nuestro ejemplo como
padres.

Sefior, concédeme la serenidad para

aceptar las cosas que no puedo cambiar,

valor para cambiar las cosas que si puedo
y sabiduria para distinguir la diferencia.

R. Niebuhr. Tedlogo y filosofo.

2 13
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COMO SER EJEMPLO DEL PERDON

Como ya venimos recordando, la mejor manera de cultivar un valor
es a traves del gjemplo. Sin embargo, la realidad es que en mu-
chas ocasiones no estamos seguros de como aplicar estos valores
a nuestra vida. Una de las bases del perdon es reconocer nuestra
condiciéon humana y la de los demas, asi que te animamos a tomar
unos minutos para hacerte consciente de aquellas caracteristicas
que nos hacen humanos y por lo tanto imperfectos.

COMO HACER PARA PERDONAR A LOS DEMAS

Elperdon no se define como un acto, sino como un proceso interior.
Compartirlo en familia te puede ayudar en la gran labor de educar
a tus hijos. Algunos especialistas en los procesos de perdon como
el psicologo Enright, indican que son necesarios cuatro pasos.

1. Descubrimiento. Es una etapa en la que la persona se hace
consciente de sus emociones, las acepta y entiende que es nor-
mal sentirse asi. En el descubrimiento identificamos que nuestro
sufrimiento se relaciona con nuestros propios sentimientos de
dolory con el recuerdo de lo sucedido.

2. Decision. La persona que decide perdonar se cuestiona si
mantener esas emociones intensas le ayudan o merecen la pena.
En realidad, la respuesta nunca es si. En este momento tomamos
la decision y analizamos que podemos cambiar para continuar
con el proceso.

3. Fase de trabajo. Perdonar supone esforzarse en procurar ver
al ofensor de distintas maneras, por ejemplo, reconocer su condi-
cion humana vy cultivar la compasion y la empatia. De este modo
se llega a aceptar -pero no a condonar- el dolor que ha sufri-

EDUCAMOS, 14
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do, no importa cuan inmerecido sea. Para ello la persona debe
esforzarse en conseguir perdonar. Muchos lo hacen a traves de
la meditacion, visualizandose a si mismos perdonando de forma
sincera y viendose capaces de hacerlo. Otras personas escriben
cartas a su ofensor en las que reflejan sus sentimientos. Eso les
ayuda, aunque nunca lleguen a enviarlas. En ocasiones el perdon
es un proceso arduo y es necesario dedicarle energia y tiempo,
pero el esfuerzo siempre vale la pena.

4. Profundizacion. Es el momento en el que se empieza a go-
zar de los beneficios del perdon, reflexionando sobre el trabajo
hecho y los beneficios que se reflejan en nuestro bienestar fisico,
emocional y espiritual. iReconoce y valora tu decision de perdo-
nar!

Para la fase de trabajo sobre el perdon, te proponemos esta medi-
tacion extraida del libro “Tu puedes aprender a ser feliz" de Carmen
Serrat-Valera (2010).

MEDITACION PARA EL PERDON A LOS DEMAS
(Carmen Serrat-Valera)

1. Tomate tiempo para relajarte.
2. Centratu atencién en tu corazon percibe sus latidos y su calor.

3. Preguntate a ti mismo: ;qué significa el perddn para mi?, ;de
que forma se enriquecera mi vida si consigo perdonar?

4. Recuerda una experiencia personal en la que hayas sido perdo-
nado. Preguntate: ¢como me senti?, ;en qué medida me ayudo a
tener paz interior? Vuelve a saborear la satisfaccion que te produjo
ser perdonado.

5. Trata de imaginarte como seria el mundo si reinasen el perdon
y las relaciones amistosas, afectuosas y cordiales.

.. g >
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6. Cuando te sientas cerca del perdon y hayas sentido su impor-
tancia, imagina a la persona con la que estas resentido. Deja que se
aproxime y toma conciencia de lo que sientes hacia ella. ToOmate tu
tiempo. Deja que emerjan las emociones, por negativas que sean.
Date permiso para sentirlas, no luches contra ellas.

7. Situs emociones son demasiado fuertes, haz una pausa. Con-
céntrate en tu respiracion lenta y profunda por unos segundos.
Lleva tu atencion hacia las sensaciones de tu cuerpo.

8. Vuelve ala escena, al reencuentro con esa persona experimen-
tando y aceptando de nuevo las sensaciones. TOmate tiempo para
digerirlas y asimilarlas antes de continuar. Si no haces nada para
combatirlas, si te relajas y aceptas las emociones, te sorprendera
comprobar cOmo se va reduciendo su intensidad.

9. Reinterpreta el acontecimiento doloroso de forma distinta.
Trata de disculpar a la persona que te ha herido. Busca otra expli-
cacion a su comportamiento: tal vez estaba mal y no supo hacer
las cosas mejor, quizas no quisiera hacerte dano y simplemente
actuara asi por miedo.. Ten en cuenta que las personas que hacen
dano a los demas se sienten a su vez heridas, preocupadas o ate-
morizadas. Deja de culpar a esa persona. Sustituye el rencor por la
compasion.

EDUCAMOS 16
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10. Sigue aproximandote a la persona que quieres perdonar. Con-
tinua observando lo que pasa en ti. Tal vez sientas que ponerte en
su lugar es de tontos, qué estas haciendo el primo. No te rindas:
perdonar no es facil y es normal que se produzcan este tipo de
resistencias.

11. Cuando estés preparado, habla con esa persona. Dirigete a su
corazon y, con tus propias palabras, a tu manera, repitele suave-
mente: “Te perdono. Perdono todo lo que me has hecho en el pasa-
do, de manera deliberada o no. Perdono el dano que me has hecho
y lo que me ha perjudicado: tus palabras, tus gestos o incluso tus
pensamientos. Te perdono, te perdono..”

12. Si el resentimiento vuelve a apoderarse de ti, vuelve a hacer
una pausa. Concéntrate en tu respiracion y vuelve a ponerte en
la situacién de quien te ha ofendido. Cuando lo hayas conseguido
vuelve a hablarle: “Te perdono”.

13. Imagina que le suceden cosas buenas al otro. Hacer esto, aun-
que posiblemente te resulte dificil, es el mejor antidoto contra los
deseos de venganza. Al principio te costara, pero si practicas y
practicas te daras cuenta de codmo cambia tu vision de la otra per-
sona. Quizas puedas descubrir tu parte de responsabilidad en lo
que 0s ha sucedido, en qué medida has podido contribuir al con-
flicto. Tal vez ahora te parezca imposible, pero poco a poco, cuanto
mas repitas las visualizaciones, te daras cuenta de que ya no te
cuesta tanto trabajo desear que al otro le pasen cosas buenas. En
ese momento sabras que ya te sientes mejor y que tu rencor se ha
ido esfumando.

14. Si notas que te cuesta desprenderte de tu resentimiento, prue-
ba a visualizar tambien lo siguiente: imagina que metes todo tu ren-
Cor en una cesta que esta atada a ti por un grueso cordon. Al ha-
cerlo, te sientes liberado de un gran peso. pero puedes ir mas alla;
decides cortar ese cordon dandole un fuerte hachazo. Visualiza
esa ruptura simbdlica con tu resentimiento, contempla como se
aleja de ti perdiéndose en el horizonte. Despidete de él y disfruta
de la paz de seguir tu camino libre de tus ataduras.

17



15. Deja de juzgar a la otra persona. no conoces todos los datos
ni estas en posesion de la verdad absoluta. comprende que todo
lo que ocurre puede ser contemplado desde diferentes puntos de
vista. Quién te ha ofendido es un ser humano como tu, con sus de-
fectos y sus virtudes no es un monstruo. Toma la firme decision de
no perder ni un minuto mas odiando. convéncete de que lo unico
que consigue el odio es hacerte sufrir.

Es importante recordar que la aceptacion es un proceso activo en
el que reconocemos que hay muchas cosas que no estan bajo
nuestro control, como el pasado o la conducta de los demas. A
diferencia de la resignacion, la aceptacion surge de nuestra liber-
tad de elegiry decidir soltar por nuestro propio bien, siempre a par-
tir de una postura de empatia y compasion. iDecide liberarte!

Perdonar no es olvidar. Pero ayuda a dejar ir
el dolor. Kathy Hedberg

PERDONARSE A UNO MISMO

Otro gran aspecto a tener en cuenta cuando educamos en el ejem-
plo del perdon es este. Aprender a perdonarnos a nosotros mismaos
es tan importante como saber perdonar a otros. El mayor reto a la
hora de llevar a cabo esta practica es conseguir hacerlo sin caer
en una indulgencia o exigencia excesivas. Perdonarse a uno mis-
mo puede contribuir a un desarrollo equilibrado y saludable del ca-
racter en los ninos.

Te proponemos que experimentes tu mismo sus ventajas. Aqui tie-
nes algunos consejos para su practica.

)
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VAISi sientes culpa, valora si es una culpa sana o insana.

La culpa es una emocion muy humana que puede ayudarte a ser
mejor persona. Como cualquier emocion, la culpa tiene una fun-
cion. Su mision es importante: regular nuestro comportamiento
y avisarnos si algo que hacemos ho es congruente con nuestros
valores o creencias o puede hacer dano a los demas.

La culpa es insana cuando es desproporcionada, se orienta a cri-
ticarte a ti mismo de forma destructiva o te paraliza. Este modo de
culpa no te ayudara a aprender de tus errores ni evitara que vuel-
vas a repetirlos.

Sin embargo, la culpa puede ser sana y muy util, si te ayuda a
aprender de los errores cometidos, aceptarlos y perdonarlos. Este
tipo de culpa es de gran ayuda para nuestro crecimiento personal,
ya que evita que cometamos los mismos fallos en el futuro. De
este modo, su funcion no se limita a avisarnos que nuestra conduc-
ta "no es correcta” si no que su objetivo final es motivarnos a cam-
biarla. Puede ser una bruyjula estupenda que nos permita corregir
nuestros errores.

v Si te has equivocado con alguien o le has fallado, m
empatia hacia el otro.

En ocasiones cuando hemos cometido una ofensa tendemos a
justificarnos, restandonos responsabilidad. Por ejemplo “Ella pudo
haberme recordado que era su cumpleanos”, “solamente le he in-
sultado porque estaba siendo muy pesado”, “si no hubiera bebido
no lo hubiera hecho, no fue mi culpa’, "esta exagerando, yo no me
hubiese enfadado de ese modo”. Cuando nos justificamos olvida-
Mmos preguntarnos como se sintid el otro y se nos hace mas dificil
empatizar. Puede ser util parar un momento y preguntarnos como
creemos que se puede estar sintiendo el otro. Cierra los ojos vy vi-
sualiza a la persona. Preguntate ;como te imaginas que puede es-
tarse sintiendo? ;te has sentido asi en alguna ocasion? ;qué nece-
sitabas cuando te sentias asi?

%@i@
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EDUCAMOS,

VACultiva la autocompasién y el perdén a ti mismo.

Aunqgue es saludable reflexionar sobre nuestras acciones, ser de-
masiado exigentes con nosotros mismos nhos puede generar mu-
chos problemas emocionales y fisicos. Las personas que suelen
ser muy duras consigo mismas tienden a desarrollar mas proble-
mas de ansiedad, depresion y problemas de abuso de sustancias.
También presentan mayores niveles de tension cardiaca y estres.

La autocompasion nos ayuda a reconocer nuestra condicion huma-
na, entendiendo que un error no nos define como personas. Las
investigaciones sugieren que los delincuentes que reconocen que
hacer cosas malas no los convierte en malas personas son menos
propensos a seguir participando en actividades delictivas. En pocas
palabras, podemos juzgar nuestros actos sin juzgar nuestra perso-
na.

MEDITACION PARA PERDONARTE A TI MISMO,
(DESMOND, 2019)

Piensa en algo que hayas hecho que haya causado sufrimiento a
alguien.

Intenta empatizar contigo mismo en el momento en que tomaste
esa decision. Observa como estabas sufriendo y buscando una sa-
lida a tu sufrimiento. Si hubieras sabido como satisfacer tus necesi-
dades sin herir a nadie, ;hubieras hecho eso?

En retrospectiva, tal vez puedas ver una eleccion que hubiera
funcionado mejor. Sin embargo, eso no es razén para sentirse aver-
gonzado. Significa que has aprendido algo desde entonces, lo cual
es algo bueno.

Repite este proceso para otras situaciones similares en que has
causado sufrimiento. Cuanto mas practiques, mas natural sera esta
perspectiva.
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COMO CULTIVAR EL PERDON EN
NUESTROS HIJOS

Cuando ensenemos a nuestros hijos a perdonar, les estamos dando
una herramienta para ser mas felices y llevar de modo mas sencillo
su infancia y adolescencia y que les ayudara en el futuro. El perdén
es un obsequio que hacemos a los demas y tambien a nosotros
mismos. Nos infunde tranquilidad y bienestar, entrenando en nues-
tro interior el musculo de la misericordia y la compasion. Ademas,
al perdonar, estamos contribuyendo a inculcar valores y hacer de
nuestros hijos mejores personas. En este apartado trabajaremos al-
gunas estrategias para ensenarles a perdonar al otro: perdonar de
corazon y decirselo (0 no).

Equivocarse es humano. “Errare humanum
est”
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Pero ;por donde comenzar?

Lo primero que debemos hacer es ensenarles la importancia de
la compasion, la caridad y el amor hacia los demas ya que son la
base de un perdon auténtico (para mas informacion puedes leer
nuestros materiales sobre elamor). Para esto es necesario que sea-
mos ejemplo de estos valores y que los mencionemos dentro de
nuestras conversaciones diarias.

;Como ensenar a los ninos a perdonar?

El perdon se puede ensenar facilmente desde el ejemplo. Es im-
portante que te vea y te escuche perdonar. Aprovecha pequenas
oportunidades en el dia a dia. Por ejemplo, si alguien te ha pisado
sin querer y te pide perdon, inmediatamente acepta la disculpa. Si
alguien te ha ofendido, explicales a tus hijos como le has perdona-
do desde el corazon.

En otras muchas ocasiones, sera tu propio hijo el que se vea en la
necesidad de aplicar este valor. A los ninos les pedimos constan-
temente que perdonen a otros: perdona a Paco por tirarte del pelo,
perdona a Maria por romper tu juguete, perdona a mama por olvidar
tu almuerzo, etc. Pero ¢como sabemos si realmente entienden la
importancia del perdéon?, ;como nos aseguramos de que estén
dejando ir el problema en lugar de simplemente estar repitiendo
lo que les hemos pedido que digan?

Como padres es comun que pidamos a nuestros hijos que acepten
una disculpa sin preguntamos si han sido sinceros al decir ‘te per-
dono’o ;como se han sentido despues de esto? La falta de perdon
esta entre las causas de la depresion y la ansiedad, por tanto, es
muy importante que dediquemos tiempo y paciencia a ensenarles
este valor.

)
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EDUCAMDS,.

PAUTAS PARA ENSENAR A PERDONAR

Los sencillos pasos que te presentamos a continuacion pueden
ayudarte a ensenar a tus hijos a perdonar independientemente
de la edad que tengan. Sin embargo, es posible que los mas pe-
quenos necesiten tu ayuda en alguno de los pasos, sobre todo al
principio. Esto no debe preocuparte. Cuanto antes comiencen su
entrenamiento en el perdén, mas se beneficiaran. Ya desde sus
primeras socializaciones escolares, los ninos tendran oportunidad
de experimentar situaciones en las que sera necesario poner en
practica este valor. Por eso, ir conociendo estos pequenos pasos
desde su temprana infancia puede proporcionarles grandes bene-
ficios.

Ayudale a identificar el sentimiento que el nifo esta ex-
g EhielF Antes de motivarle a perdonar debemos ayu-
darle a identificar como se siente. Puede ser que esté enfadado,
triste o decepcionado. Una vez que comprenda el sentimiento
que tiene debemos validarle diciendole que entendemos que
se sienta asi.
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AQue sepa que perdonar no es aguantar. HelNallslec Rk =)

sentirse seguros. Deben saber que cuando alguien les hace
dano unay otra vez pueden acercarse a un adulto para pedirle
ayuda. Perdonar no significa permitir al otro que se siga compor-
tando de manera ofensiva contra nosotros. Ademas, podemos
explicarles que pedir ayuda no es lo mismo que ‘chivarse’ Cuan-
do nos ‘chivamos’ buscamos inculpar al otro y cuando pedimos
ayuda buscamos resolver el conflicto. Pedir ayuda supone bus-
car consejo para resolver una situacion en la que no sabemos
qué hacer o que se escapa de nuestras responsabilidades.

VYAEnsénale a ver mas alla del suceso y a empatizar con la
Ll ERE TR TR ERG 10 e [Te [l Por ejemplo, si un amigo le ha in-
sultado, podemos preguntarle qué habia sucedido antes y bus-
car posibles razones que hayan motivado la actitud del otro.
Jugad a analizarlo y a proponer alguna hipoétesis. A lo mejor su
amigo estaba teniendo un mal dia porque la profesora le llamo
la atencion. Puede que esté atravesando un momento dificil por
la separacion de sus padres. Incluso puede ser que la reaccion
de su amigo se deba a una ofensa anterior 0 a algun conflicto
sin resolver entre ellos. Con esto no buscamos justificar al otro,
simplemente buscamos fomentar la empatia y disminuir la in-
tensidad de la emocion. Al final es importante recordarle que
todos podemos cometer errores.

VAAnimale a que experimente el perdoén, El8lgle BN gleX=It=Xe =

todo convencido. Preguntale si se siente bondadoso, si siente
alivio. Es muy probable que cuando practique el perdon con
otro nino 0 con un hermano sienta la magia del que se ha qui-
tado un peso de encima y esto le ayude a estar mejor consigo
mismo. El perdon enriquece tanto al que perdona como al que
es perdonado.

Vv LR ENTESEEEEREL perdon sincero Unicamente tiene lugar
cuando nace de uno mismo. Explicale la importancia que tiene
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y ayudale a ampliar su perspectiva. Respeta el tiempo que ne-
cesite para entenderlo y tomar una decision.

Ayudale a que aprenda a expresar su emocion cuando
1 Para que el nino sienta que su emocion es
tomada en cuenta es importante que tenga la oportunidad de
expresarla a quien le ha ofendido. Muchas veces esto no es po-
sible, por lo que es importante que lo pueda hablar con voso-
tros. Podemos ensenarle frases como “Me he sentido muy mo-
lesto cuando me llamaste tonto’, ‘cuando mi hermano me pego
me senti furioso y ofendido” .. Puedes probar que practique ha-
blando con un peluche, por ejemplo, o con uno de vosotros, O
también puedes poner dos sillas, sentar a tu hijo en una de ellas,
y que se imagine al que desea perdonar sentado en la silla vacia
y que le hable como si estuviera presente. Tu puedes ayudarle

a encontrar las palabras adecuadas.
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Vv PZRSTRT BT E (ST Para los nifos, (principalmente para
los mas pequenos), el concepto de dejar ir un sentimiento pue-
de ser muy abstracto. Ayudarnos de visualizaciones puede ser
una excelente estrategia para ayudarles a soltar. Por ejemplo,
pidele que imagine que sostiene un globo que lleva dentro todo
su enfado y que al perdonar lo va a soltar y este se ira volando.

VAEnsénale que el perdén es incondicional. 2RIl lY;

en ocasiones para los adultos también, puede ser tentador po-
ner condiciones para el perdon. Por ejemplo, perdonar a cambio
de un favor. Pero deben comprende que el perdon debe de dar-
se sin condiciones o expectativas.

V[ E G EIEETC RS R T Busca alguna causa altruista en

la que podais colaborar como familia, motivale a regalar algu-
nos de sus juguetes a ninos necesitados o llévale a una asocia-
cidon a hacer labor social. Perdonar requiere humildad y com-
pasidn, asi que mientras mas cultivemos estos valores en ellos,
mas sencillo sera que aprendan a perdonar.

VAinvitale a aceptar las disculpas de los demas. [SIESIERIE

co perdon es un proceso interior. EnN muchas ocasiones no es
posible decir al otro que le hemos perdonado. Sin embargo, si
lo hacemos, es muy probable que la otra persona entienda sus
errores y nos pida disculpas. Aceptarlas es un acto compasivo y
de generosidad que puede ser muy gratificante.
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BUSCA LECTURAS SOBRE EL PERDON PARA
LEER EN FAMILIA

Aqui tienes algunos ejemplos, pero seguro que se te ocurre alguna

mas.

» La historia de Danao, rey de Libia, de la mitologia griega. Con-
sultar Las Danaides - Cultura Bizarra

» La parabola del hijo prodigo, como sintesis auténtica de per-
dony superacion de la culpa, (Lucas 15: 11-32).

PROPUESTAS PRACTICAS SOBRE EL
PERDON EN FUNCION DE LA EDAD.

NINOS MENORES DE 6 ANOS / Educacion In-
fantil

Hace algunos anos se pensaba que los ninos pequenos No eran ca-
paces de perdonar de manera autentica. Sin embargo, las ultimas
investigaciones sobre desarrollo evolutivo han demostrado desde
los cuatro o cinco anos se tiene la capacidad de mentalizacion
suficiente para poder hacerlo.

Por este motivo, ensenarles las ventajas del perdon y dotarles des-
de bien pequenos de las habilidades necesarias para poder per-
donar a otros ninos, es una gran oportunidad para que aprendan
a tener relaciones interpersonales saludables. Ademas, si son ca-
paces desde el principio de comprender la importancia del perdon,
podran usarlo de forma mas adecuada cuando sean adultos.

Es cierto que en estas edades entrenar en el perdon tiene algu-
nas ventajas e inconvenientes. Por un lado, la dificultad anadida
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es que los ninos son ciertamente egocéntricos. Debido a su desa-
rrollo evolutivo, los mas pequenos pueden tener problemas para
comprender que otras personas puedan actuar de forma distinta
a como ellos actuarian. Pero diferentes estudios han demostrado
que, con algo de entrenamiento, pueden aprender que cada per-
sona es diferente y tiene una manera distinta de comportarse. Por
otro lado, la gran ventaja de estas edades es que los ninos son mu-
cho mas empaticos y también pueden entrenarse para ser capaces
de ponerse en el lugar de la otra persona a partir de los cuatro o
cinco anos. Se ha demostrado que, por ese motivo, son muy capa-
ces de aprender a perdonar.

Propuestas practicas relacionadas con el valor
del perdon en edades tempranas.

Si tu hijo es menor de cuatro anos y aun no esta preparado para
aprender a perdonatr:

» Predica con el ejemplo, (puedes leer nuestras recomendacio-
nes en paginas anteriores).

» Habla con tu hijo pequeno sobre el amor hacia nuestros se-
res queridos y de la importancia de cuidar a los demas. Sera una
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bonita introduccion para presentarle el valor del perdon. Puedes
hacerlo a través de cuentos infantiles u otros recursos para estas
edades.

» Habla sobre el perdén y muéstrale las ventajas de esta gran
virtud, contandole historias reales o ficticias que traten el tema.

» Profundiza en temas relacionados con la educaciéon emocio-
nal, como preparacion al desarrollo de la empatia y de la capa-
cidad para interpretar el comportamiento de los otros, sus senti-
mientos y necesidades. Puedes ponerles nombre a las emociones
mas sencillas, jugar a poner ejemplos de situaciones donde nos
sentimos asi, comentar como se sienten los personajes de los
cuentos y peliculas infantiles, preguntar a tu hijo como se siente
en determinadas situaciones..

» Ayudale a que experimenteé por si mismo las consecuencias
agradables de este acto bondadoso. Te recomendamos que va-
yas practicando las formulas de cortesia relacionadas con el
perdon a través de frases tan simples como “Te perdono”. Esto le
puede servir como ensayo para cuando sea capaz de compren-
der en qué consiste este valor.

Si tu hijo tiene entre 4 y 6 anos y consideras que ya esta preparado
para aprender a perdonar:

» Ayudale desde pequeno a tomar conciencia de que todas las
personas merecen un trato digno, incluido él mismo. No consis-
te en pasar por alto aquellas situaciones que le resultan dolorosas
u ofensivas, sino en calmar las emociones intensas y el malestar
que nos generan dichas situaciones que nos impiden avanzar.

» Ten en cuenta su pensamiento concreto a la hora de educar.
Los ninos de estas edades tienen una capacidad para el pensa-
miento abstracto limitada, unicamente pueden percibiry llegar a
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comprender aquello a lo que estan expuestos literalmente. Para
hablar sobre algun conflicto o situacion en la que podamos poner
en practica la virtud del perdon, debera “verlo™ Puedes dibujarlo
con él, representarlo con munecos, con plastilina..

» Trabaja la inteligencia emocional, introduciendo ya cierta
ambivalencia: cdmo me siento yo y cdmo se sienten los otros.
Podra ser capaz de entenderlo en situaciones de su dia a dia. Por
ejemplo, sien una actividad deportiva o ludica ha ganado un cam-
peonato, es probable que se sienta feliz. Hazle ver que al mismo
tiempo su companero de clase puede ser que se sienta triste por
no haber ganado él. Y al revés. Si su mejor amigo ha conseguido
ganar antes que él, es probable que él se sienta frustrado por no
haber ganado, pero puede entender que su companero se sienta
alegre por haberlo hecho. También puedes trabajar la ambiva-
lencia emocional dentro de uno mismo: Si ha ganado jugando
a las peonzas y le preguntas como se siente, es posible que te
diga que esta contento por haberlo hecho, pero al mismo tiempo
pueda descubrir algo de tristeza por haber ganado a su amigo
que tanto se esforzo.

» Animale a ver que los demas, incluso él mismo, se pueden
equivocar alguna vez. No somos perfectos, sino humanos. El va-
lor de la humildad nos ayuda a reflejar nuestras limitaciones, asi
como la misericordia 'y el amor, nos hacen sentir compasion hacia
los errores de los demas. Invita a que ponga en practica estos
valores perdonando a otras personas, de forma sincera y pro-
ponle formulas adecuadas: “Te perdono”, “Sé que no lo hiciste
adrede”, "No te preocupes, queda olvidado™ ..

» Preguntale como se siente cuando ha perdonado a otro. Ayu-
dale a que descubra el bienestar asociado a decir “te perdono™y
felicitale por no guardar rencor. Puedes dibujar con él ese perdon,
simbolizandolo como un peso que dejamos marchar, como un
lastre que se va..
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» Déjale claro que perdonar no implica una reconciliacién au-
tomatica con la persona que les ha ofendido. A veces, aunque
perdonemos, es necesario mantenerse alejado de alguien que
nos esta intimidando e incluso pedir la ayuda de un adulto para
que intervenga en el problema.

Algunos recursos relacionados con el perdon
para ninos entre 0 y 6 anos.

Libros

» Cuando perdono: como sentirse mejor. De C.A. Morrow en la Edito-
rial San Pablo. Un cuento sencillo para trabajar el valor del perdon en
los méas pequenos. (De 0 a 2anos). Consultar.

» Bea & Guille. A Bea le cuesta perdonar, de M. Menéendez-Pon-
te en La Galera Editorial. (De 3 a 6 anos). Consultar.

» GRRRRR! De R. Biddulph, en la Editorial Andana. A traves de la
historia de un oso que pierde su grunido, se presenta la impor-
tancia de comprender a los demas y perdonarles. (De 4 a 6 anos)
Consultar.
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NINOS DE 6 ANOS A 12 ANOS/ ED PRIMARIA

En esta época de la vida es cuando los ninos van a tener mas opor-
tunidades para enfrentarse a situaciones en las que tienen que
perdonar y se perdonados. Es por eso que es muy importante que
dispongan de las habilidades necesarias para resolver conflictos y
no tengan problemas para aceptar las disculpas de otras personas
arrepentidas por haber hecho algo inadecuado. La capacidad para
perdonar a otros les ayudara a consolidar sus relaciones persona-
les con ninos de su edad: amigos, companeros de clase, sus pro-
pios hermanos, otros familiares..

Se trata de un periodo de crecimiento en el desarrollo social, pero
tambiéen en el desarrollo de la autoestima. Ser capaces de per-
donar situaciones que les hacen dano, les ayudara a encontrarse
satisfechos y orgullosos de si mismos.

A partir de los 6 o 7 anos, los ninos ya tienen cierta capacidad de
abstraccion, lo que contribuye a comprender las causas y efectos
de los comportamientos de los demas. Debido a este avance, los

32



ninos de estas edades pueden perdonar sin dificultad. Sin embar-
go. es probable que todavia necesiten un mayor acompanamien-
to que los adolescentes y adultos en su proceso de recuperacion
interior que les ayude a perdonar. A continuacion, te proponemaos
UNOS CONSEJOS:

Propuestas practicas relacionadas con el perdon
para ninos de 6 a 12 anos

» Pon en practica este valor. Pide disculpas cuando te equivo-
ques y tambien perdona a tu hijo cuando éste cometa algun
error. Esto hara que tu hijo aprenda como hacerlo y ademas nor-
malice la humanidad de pedir perdon y perdonar. Tambien podra
vivenciar los maravillosos beneficios de este valor para toda la
familia.

» Habla con el sobre la empatia y la capacidad para ponerse en
el lugar del otro. Trata de hacerle entender que todas las perso-
nas pueden equivocarse. Todos somos seres imperfectos y no
hay que sentir verguenza por ello. Recuérdale de forma carinosa
alguna vez que el mismo se haya equivocado o comportado de
forma inadecuada. Nadie es perfecto, y debemos comprender
las imperfecciones de los demas. Preguntale si recuerda algu-
na vez que se equivoco: ;cOMO reaccionamos nosotros contigo?
;como te hubieras sentido si no hubiésemos llegado a perdonar-
te? ;como te sientes cuando te perdonan si te equivocas?

» Habla con él para que aprenda que las cosas que hace tienen
una repercusion en los demas y también en el mismo. Si es bue-
No y compasivo con otros ninos, se sentira agraciado y bondado-
SO.

» Ayudarle a que aprenda a reconocer las emociones que ex-

perimenta a traves de preguntas: ;como te sientes? ;cual es el

sentimiento que esta en ti? Favorece que etiquete estos senti-
b
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mientos, proponiéndole palabras que se asemejen a lo que esta
sintiendo en ese momento. ;Te sientes triste? ;Estas preocupa-
do? ;te sientes alegre? ;estas furioso?

» Debemostener claro que cuando ayudamos a los ninos a prac-
ticar el valor del perddn no les ensenamos sin embargo aceptar
cualquier comportamiento de los demas como algo valido. No
consiste en conformarse con las injusticias. Es muy probable que,
después de perdonar, sigamos pensando que lo que nos han
hecho esta mal y sin embargo tengamos la capacidad de com-
prender a nuestro ofensory perdonarlo.

» Tampoco es necesario que vuelva a ser amigo de la perso-
na que le ha molestado. A veces es importante mantener cier-
ta distancia durante algun tiempo y mostrarse prudente para no
volver a ser lastimado u ofendido. A partir de los diez anos, los
ninos ya pueden comprender las diferencias entre perdonary re-
conciliarse.

» Hazle ver que perdonar no es sindnimo de debilidad, sino todo
lo contrario. Perdonar nos engrandece y es una oportunidad para
mostrar cuales son nuestros valores. Un nino que es capaz de
perdonar da muestras de su fortaleza personal.

» Valida su esfuerzo, haciéndole ver que perdonar no es facil
Se trata de un acto de generosidad, humanidad y bondad. Hazle
ver también que las personas que perdonan sienten mucho alivio
y que el esfuerzo le valdra la pena.

cY si es tu hijo quien esta comportandose de forma brusca con

otros?

Algunos estudios demuestran que algunos ninos que son agresi-
VoS en la escuela se comportan de esta manera porque tienen en
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Su interior situaciones que no son capaces de perdonar. ;Puede
ayudarle a sanar su corazon la practica del perdon? Cuando los
ninos disminuyen su ira, dejan de intimidar a otros, pues se sienten
tranquilos y en paz consigo mismos. Puedes preguntarle ;Quién
te lastimo? ;Esta persona esta dolida, vulnerable y confundida?
cSabes que esy que no es el perdon? ;Estarias interesado en tratar
de perdonar a quien te causo tanto dolor?

Pasos para que los ninos aprendan a perdonar:

» Ayuda a tu hijo a identificar su dolor, que explique lo que sien-
te, hablando con él (iy validando!) las emociones que esta expe-
rimentando: “Entiendo que estés enfadado, triste, que te sientas
humillado.. etc.

» Pidele que explique la situacién, dando detalles sobre lo que
le ha ofendido. Puedes utilizar preguntas aclaratorias para conse-
guir “hilar” el relato: ;Como empezo todo? ;Que paso despues?
<Como te sentiste? ;Que fue lo que mas te molesto?
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» Una vez que haya estructurado lo que ha sucedido, animale a
que se dé algo de tiempo para que sus sentimientos intensos y
toda la carga emocional que tiene vayan tranquilizandose: *Si te
parece bien, podemos seguir hablando de ello cuando llegue-
mos a casa’, “;Que tal si le buscamos una solucidon después, una
vez que consigamos tranquilizarnos? ;Crees que es una buena
idea que lo hablemos en la reunion familiar de esta semana?

» Intenta evitar que tu hijo actue por impulsos o con venganza
hacia sus ofensores. Esto solo serviria para aumentar el problema
o agravarlo. Explicale que actuar con venganza no le va a ayudar
a sentirse mejor, ya que el odio y el enfado van a seguir en él.

» Pasado ese tiempo, preguntale si esta preparado para volver
a pensar en lo sucedido y valorar si es capaz de perdonarlo. En
este paso, tu hijo deberia tener claro lo que es y no es perdonar:

> Perdonar no es aprobar lo que hizo la otra persona. Proba-
blemente lo que hizo esta mal.

> Perdonar no es permitir a la otra persona que lo vuelva a
hacer.

> Perdonar es cambiar los sentimientos de dolor hacia lo que
sucedid y hacia la persona que nos ofendid.

» Hazle ver que perdonar es su decision. Si sigue dolido y enfa-
dado es probable que le cueste aun ha- - -

P 9 , ] Una actividad util para
cerlo. No pasa nada sino esta preparado  perdonar es escribir una
para ello, podéis continuar hablando so-  carta de perdon en la
bre lo ocurrido si asi lo necesita. Perdo- U €l nino analice por

] ) ~que la otra persona hizo
nar requiere un esfuerzo, valéralo. Aylu-  |o que hizo, intentando
dale a ver que cuando lo consiga buscarle unaexplicacion.
encontrara alivio. Hazle ver que liberar
ese enfado, ese dolor es necesario para que no se convierta en

un resentimiento, algo mucho mas doloroso y dificil de olvidar.
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» Pidele que se ponga las “gafas del perdon” para intentar ver
a la persona que le ofendio de otra manera. ;Por qué actuo asi?
Si, por gjemplo, ha tenido un problema con su hermano, pidele
que mire a su hermano de una manera mas positiva y compasi-
va, Sin centrarse tanto en lo que su hermano le hizo. ;Puedes ver
algo de bondad en tu hermano? Ayudale a valorar a la persona
eh su conjunto, con todo lo bueno que tiene, y ho centrarse uni-
camente en lo malo que ha hecho. No seria justo abandonar una
relacion personal unicamente por una metedura de pata..

» Unavez que un nino esta preparado para perdonar desde el
corazon, es capaz ofrecer a la persona ofensiva el perdon, acom-
panado de amabilidad y respeto, en un acto de generosidad vy
amor.

ALGUNOS RECURSOS PARA EDADES ENTRE6Y 12
ANOS

Libros y lecturas

» Pastel para enemigos, de D. Munson en Editorial Juventud.
Narra el inicio de una amistad de verano, aportando claves para
entender al otro y ponerse en su lugar. (A partir de 7 anos). Con-
sultar.

» Perdéname por favor. Ensefia a sus hijos la importancia del
perdoén, de S. Bryan. Bonita historia en la que se analizan las op-
ciones de perdonar o no perdonar ante un agravio. (De 6 a 10
anos) Consultar.

» EL libro de valores de Paquito: Sobre el perdén y la perse-
verancia, de P. Leon en la Ed. Ferrandini. Se trata de una colec-
cion de libros sobre valores, en la que el tomo 10 tiene una parte
dedicada al trabajo sobre el perdon que puede ser interesante.
Consultar.
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https://www.editorialjuventud.es/pastel-para-enemigos-9788426133724/
https://www.editorialjuventud.es/pastel-para-enemigos-9788426133724/
https://www.amazon.es/Libro-para-Ni%C3%B1os-importancia-Habilidades-ebook/dp/B00UJXAZHG
https://www.amazon.de/Libro-Valores-Paquito-10-LIBRO-INFANTIL-ebook/dp/B013NTSK60

Peliculas

» (+7) “Los descendientes”, (2011). Un padre de familia debe re-
plantearse el sentido de su vida cuando su mujer sufre un acci-
dente que le deja en coma. La historia presenta una vision reflexi-
va del perdon y de sus beneficios. Trailer.

» (+7) Invictus, (2009). La pelicula simboliza el significado del
perdon a partir de la figura del activista politico Nelson Mandela.
Trailer.

Canciones

» Cancion te perdono. Consultar.
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https://www.youtube.com/watch?v=lIa367scXJ0
https://www.youtube.com/watch?v=zk9lt4SkwG4
https://convivencia.wordpress.com/2009/11/30/%c2%a1te-perdono/
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ADOLESCENTES

En estas edades, perdonar es mucho mas sencillo. El desarrollo
evolutivo de los adolescentes hace que tengan, mas o menos, las
mismas cualidades que una persona adulta para ponerse en el lu-
gar de otros y analizar los motivos o razones de un comportamiento
inadecuado vy, por lo tanto, para perdonar. Los cambios sociales y
fisicos, sin embargo, dotan a esta etapa de la vida de cierta inesta-
bilidad, por lo que los hijos necesitaran de vez en cuando de algo
de ayuda en la gestion de sus relaciones sociales, principalmente
en lo relacionado con los conflictos.

PROPUESTAS PRACTICAS RELACIONADAS CON EL
PERDON PARA ADOLESCENTES Y ADULTOS.

» Muéstrale que puede contar con su familia si necesita hablar
de lo que le genera malestar. Habitualmente se suele produ-
cir cierto distanciamiento natural del adolescente con sus pro-
genitores en lo relacionado con sus relaciones personales. Este
distanciamiento muchas veces responde a procesos saludables
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de su autonomia personal 'y de su capacidad para resolver por si
mismo situaciones. Sin embargo, es importante que tenga claro
que, si aparecen los problemas, siempre puede recurrir a su fami-
lia para hablar de ello.

» Ayudale a preparar su corazon para el perdon, haciendole ver
que perdonar es la mejor medicina para evitar cicatrices emocio-
nales y resentimiento. Es importante que distinga lo que es y no
es el perdén. (Consulta para mas informacion las otras secciones
de esta guia sobre el perdon). El perddon no esta renido con poner
limites a partir de un conflicto y hada tiene que ver con consentir
injusticias o situaciones de abuso.

» Que sepa que perdonar a otros implica, también en estas eda-
des, cierta dificultad y esfuerzo. Hazle saber que es una virtud
que requiere perseverancia. El perdon saca a relucir lo mejor de
nosotros mismos. No es un acto de debilidad, sino un hecho ad-
mirable.

» Habla con el sobre las ideas de justicia y de paz, analizando
juntos que el valor del perddn es imprescindible para una convi-
vencia pacifica en todos los niveles: la familia, la escuela, la co-
munidad, los pueblos, la sociedad..

» Ponle ejemplos de perddn a traves de personajes ilustres de
nuestra época o del pasado, (M. Gandhi, N. Mandela, por ejem-
plo), o relatando las historias de personas andénimas que fueron
capaces de perdonar en situaciones muy excepcionales.. La Bi-
blia puede ser también fuente de inspiracion sobre la virtud de
perdonar.

» Comenta con tu hijo frases célebres relacionadas con el per-
don, que le puedan animar a valorar sus grandes ventajas. Te
proponemos algunas a continuacion, aunque seguro que puedes
buscar muchos otros gjemplos.
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FRASES CELEBRES SOBRE EL PERDON.

- "Perdonar es el valor de los valientes. Solamente aquél que es bastante
fuerte para perdonar una ofensa, sabe amar”. M. Gandhi.

- "Alsalir por la puerta hacia mi libertad supe que, si no dejaba atras toda
la ira, el odio y el resentimiento, sequiria siendo prisionero”. N. Mandela.
“El perddn es el principal elemento para alcanzar el amor. No perdonar
es como beber un vaso de veneno y esperar que tus enemigos mueran'’.
Buda.
“Antes de embarcarte en un viaje de venganza, cava dos tumbas”. Con-
fucio.
“El perddn cae como lluvia suave desde el cielo a la tierra. Es dos veces
bendito; bendice al que lo da y al que lo recibe”: W. Shakespeare.
“La esencia del cristianismo y el budismo es la misma: la practica del
amor, para lo cual es necesario poner énfasis en el perdon y compartir el
sufrimiento ajeno”. Dalai Lama.

» Retoma las reuniones familiares una vez a la semana (ipue-
des encontrar mas informacion en nuestra web! Las reuniones
familiares (educamosenfamilia.com)) para tratar temas de convi-
vencia o problemas personales, dandole especial importancia a
hablar sobre el significado del perdon, sus dificultades, sus venta-
Jas.. También puedes tratar sobre estos temas durante las comi-
das o cenas en familia, los trayectos en coche, las rutinas diarias..

» Como en edades anteriores, los adolescentes deben hacer
un esfuerzo para analizar lo sucedido, ya que esto contribuira
a ayudarles a perdonar. Cuando tu hijo hable de lo ocurrido, deja
que fluya en sus emociones incomodas, validandolas, recogiéen-
dolas sin discutirlas ni juzgarlas, unicamente reflejandolas como
si de un espejo se tratara. Esta ventilacion emocional es parte im-
portante del perdon.

» Posteriormente, ayudale a analizar qué parte de responsa-
bilidad tuvo en los acontecimientos. ;pudo parar o minorar el
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https://www.educamosenfamilia.com/post/las-reuniones-familiares
https://www.educamosenfamilia.com/post/las-reuniones-familiares

conflicto actuando de otra manera? ;hizo algo anteriormente que
pudiera ser ofensivo o malinterpretado? ;hiridé a otros de forma
intencionada o inintencionada? Si no es de ninguna de estas ma-
neras, alivia su culpa, haciendole que comprenda que, aunque no
sea responsable de lo que le ha ocurrido, si es su responsabilidad
gestionarlo adecuadamente.

» Trabajar el valor de la compasién hacia la persona que le
ofendié, invitandole a que reconstruya lo que ocurrid, los motivos,
mostrando amor no a lo que hizo, sino a quién es como persona.

» Valorasu esfuerzoyvoluntad en el gjercicio del perdon, como
una oportunidad de crecimiento personal y una manera de con-
tribuir a que la sociedad sea un mundo mejor, en el que las per-
sonas valorar y cultivan la paz.

ALGUNOS RECURSOS PARA ADOLESCENTES Y
ADULTOS

Libros

» Todo lo que el amor puede perdonar, de V. Tong Cuong en la
Editorial Debolsillo. Se trata de una emotiva novela que refleja
con fidelidad las dificultades del camino del perdon y la impor-
tancia del amor incondicional. Consultar.

» HO-OPONOPONO. Antigua practica hawaiana de la gratitud
y el perdén, de C. Berger en la editorial Sirio. EL libro documenta
algunas curiosas costumbres ancestrales de la cultura hawaiana
respecto al perdon, la gratitud y el amor. Consultar.

» Elduelo del Perdén. Relatos para recibir y dar perdon, de M.
Bautista en la Editorial San Pablo. A traves de numerosos relatos,
ejemplos historicos y casos reales el autor pone en evidencia la

)
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https://www.editorialsirio.com/ho-oponopono-antigua-practica

importancia del perdon y sus enormes beneficios, animando al
lector a perdonar. Consultar.

» El altimo perdon: Una historia sobre el sentimiento de culpabili-
dad y perdon, de A. Harvey en la Editorial Luciérnaga CAS. Duro pero
emotivo relato que analiza el valor del perddn con intensidad. Consul-
tar.

Peliculas

» (+12) La cabana (2017). Pelicula de corte religioso y moral, la
historia nos ayuda a entender el valor del perdon y la misericordia.
Trailer

» (+12) “"ELmayor regalo” (2018) Documental que reflgja historias
reales de personas que han perdonado a sus agresores. Trailer.

» (+14) A silent voice (2016) Pelicula del género anime que trata del
acoso escolar, sin proponer agresores ni victimas, sino planteando el
perdon y comprension mutua como la mejor solucion. Trailer.

» (+18) “Tres anuncios a las afueras” (2018). Una madre, inva-
dida por la culpa, pone un cartel con el deseo de esclarecer el
asesinato de su hija. Es una pelicula optimista que nos ayuda a
comprender la necesidad de perdonarse a uno mismo y pone en
evidencia que el odio no es la solucion a los problemas. Trailer

» (+18) Magnolia (1999). A traveés de nueves historias paralelas
que se entrelazan entre si, la pelicula analiza el sufrimiento inte-
riory la necesidad de perdodn. Trailer.

]
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https://libreria.sanpablo.es/libro/el-duelo-del-perdon_168267
https://www.casadellibro.com/libro-el-ultimo-perdon-mas/9788489957220/751615
https://www.casadellibro.com/libro-el-ultimo-perdon-mas/9788489957220/751615
https://www.youtube.com/watch?v=HUFmrFCJ7ME
https://www.youtube.com/watch?v=-dT14yGj5bI
https://www.youtube.com/watch?v=rHSHsAStBs4
https://www.youtube.com/watch?v=DnCtBwjf-bo
https://www.youtube.com/watch?v=KBYtNExmelQ
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CONCLUSIONES

Ensenar a nuestros hijos el valor del perdon es una de las piedras
preciosas mas bellas que podemos regalarles durante su educa-
cion familiar. En palabras del psicologo R. Enright, “El perdon es un
regalo silencioso que dejas en el umbral de la puerta de aquellos que
te han hecho dano”. Ademas de aliviar a nuestros ofensoresy contri-
buir a unas mejores relaciones sociales, si nuestros hijos aprenden
el valor del perddn lograran con mas facilidad liberarse del resen-
timiento, estar mas tranquilos y lograr el equilibrio consigo mismos.

'El que es incapaz de perdonar, es incapaz
de amar” Martin Luther King
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