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3. Le quattro fasi del perdono 

 

Andiamo avanti sul tema del perdono. Dopo aver introdotto il tema e e messo in luce dieci aspetti 
che possono essere  mal intesi ed impedirci di perdonare, oggi vogliamo comprendre meglio le 
dinamiche del perdono che non sono mai un fatto automatico ma che richiedono fatica e 
impegno, oltre alla grazia di Dio che mai viene meno.  

“Non giudicate, e non sarete giudicati; non condannate, e non sarete condannati; perdonate, e 
vi sarà perdonato” dice Gesù. (Lc 6,37) 

Chi è stato ferito intensamente intuisce quanto sarebbe liberante disfarsi del peso della rabbia e 
del rancore ritrovando finalmente serenità e pace. Ma il perdono non è un singolo passo, né 
soltanto frutto di una decisione: è un processo lungo e profondo, per il quale è importante darsi 
il tempo necessario, affinché scenda in profondità. Se vogliamo incamminarci su questa strada, 
dobbiamo innanzitutto accettare che a volte le cose non funzionino; sebbene ce l’abbiamo messa 
tutta, la libertà dell'altro sfugge al nostro potere, rimanendo un mistero imperscrutabile.  

Per addentrarci nel processo del perdono dobbiamo renderci consapevoli che esso deve essere 
una scelta. Ci sono delle fasi da attraversare, almeno parzialmente, affinché si possa dire di aver 
perdonato realmente. La fede cristiana ci invita con forza a perdonare, ma neppure questo deve 
spingerci a bruciare le singole tappe che conducono alla meta1.  

1. La fase della consapevolezza  

Il primo passo consiste nell’entrare in contatto con la propria esperienza e le proprie emozioni, 
principalmente il dolore e la rabbia derivate dall’esperienza vissuta.  

Dobbiamo riconoscere l’offesa che abbiamo ricevuto e percepire la sofferenza e il disagio che ne 
sono scaturiti: non si può arrivare al perdono fingendo che non sia successo nulla o minimizzando 
il proprio dolore. Non è mai facile accogliere emozioni spiacevoli nella propria vita, ma credo che 
sia importante attraversare il dolore: esso non va rifiutato, né negato, né represso. Rispetto ad 
emozioni luminose come la gioia e la sorpresa, il dolore e la rabbia sono emozioni scomode; ma 
tutte le emozioni hanno uno scopo, e per accogliere il messaggio che ci portano, dobbiamo 
attraversarle consapevolmente.  

Poiché sono emozioni che ci spaventano, potremmo scoprire di non aver affrontato pienamente 
la rabbia e la sofferenza; guardare negli occhi ciò che è accaduto, accettarlo, decodificarlo, 
comprenderlo, sono passi necessari per riuscire a superarlo. Finché non attraverseremo questa 
fase, non riusciremo a lasciare andare quelle emozioni spiacevoli per fare spazio a emozioni 
diverse; vivere questo momento in modo superficiale potrebbe vanificare le fasi successive: il 
dolore potrebbe ritornare a galla in modo inaspettato e potente.  

 

  

 
1 Per approfondire: “Il perdono è una scelta”, Robert D. Enright, Ed. Salus Infirmorum, 2011 
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Occorre comprendere con chiarezza:  
• ciò che è accaduto;  
• chi è stato a causarlo;  
• chi è stato colpito: noi, e forse altre persone;  

• le conseguenze nella nostra vita e in quella di altre persone coinvolte.  

È il tempo del dolore: quando ne saremo consapevoli accettandolo in pienezza, saremo 
finalmente pronti a superarlo.  

2. La fase della decisione  

Qualunque cammino inizia con la decisione di partire, e come ogni decisione, anche quella di 
perdonare deve essere libera e consapevole: niente e nessuno può costringerci a prenderla, né 
noi stessi, né gli altri, né i nostri valori morali e religiosi; persone o fattori diversi possono 
incoraggiarci, ma alla fine la decisione deve essere nostra.  

Qualcuno vi arriva perché si è accorto che altre soluzioni non gli hanno dato la soddisfazione che 
pensava:  

• ha covato rabbia, e non ha funzionato;  
• ha provato rancore, ed è stato peggio di prima;  
• ha progettato una vendetta: nessuna serenità;  
• si è sfogato in ogni modo con tante persone: niente di niente.  

Intuisce così che camminando verso il perdono potrà ritrovare quella serenità che rabbia e 
rancore non hanno saputo garantirgli.  

3. La fase della comprensione e della compassione  

Siamo giunti al momento culminante della dinamica del perdono. Per giungere a maturazione, il 
processo del perdono presuppone un’azione che ha bisogno di tempo: comprendere. La 
comprensione di cui parliamo non è giustificazione, è qualcosa di più, che richiede un'evoluzione 
personale profonda; non tutti se la sentono o riescono a percorrerne la strada.  

Comprendere significa capire che chi ci ha ferito, ha agito in quel modo come persona differente 
da me; ha agito così perché in quel momento era ciò che era capace di fare, perché ognuno di 

noi è capace di dare amore a seconda di quanto e quale amore ha ricevuto.  

Inizialmente la comprensione sarà sul piano razionale e non arriveremo ancora a sentimenti 
positivi nei confronti di chi ci ha offeso; in un secondo momento potrà avvenire un cambiamento 
anche sul piano emotivo. Durante questa fase impariamo a vedere chi ha sbagliato da una nuova 

prospettiva, come un essere umano e non come il male incarnato.  

Chi ha vissuto o vive un male intenso, a queste parole potrebbero reagire male, sentirsi ferito o 
sembrare espressioni del tutto incomprensibili. Ma proviamo ad andare avanti con una domanda 
che ci porterà lontano: Perché?  

Per arrivare alla comprensione dobbiamo chiederci: perché si è comportato così? Questa 
domanda potrebbe condurci lontano, nella consapevolezza che dietro a ogni comportamento c'è 
sempre un motivo. Ognuno di noi ha avuto dei genitori e un’infanzia particolari; esperienze e 
difficoltà che possiamo soltanto immaginare.  
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Non possiamo sapere tutto della vita dell’altro, ma sappiamo che è stata molto diversa dalla 
nostra; il cammino che ha percorso, l'ha segnato e l’ha portato ad avere un sistema di valori 
diverso dal nostro; l'ha portato a fare quelle azioni, che forse noi non avremmo fatto. La nostra 
famiglia è la prima sorgente di amore alla quale ci siamo dissetati: nella misura e nel modo in cui 

abbiamo ricevuto amore, siamo diventati capaci di amare a nostra volta.  

Siamo tutti mendicanti di amore e quando la sete è particolarmente lancinante andiamo alla 
ricerca di qualunque cosa che possa dissetarci, usando talvolta anche il male, nella speranza che 
quella sete finalmente si spenga. Molto banalmente se abbiamo ricevuto sufficiente amore 
incondizionato, siamo diventati capaci di amare; se non ne abbiamo ricevuto a sufficienza, è stato 
difficile imparare ad amare, se non impossibile.  

Arriviamo così a comprendere che le radici del male sono sempre molto profonde; questo non 
significa giustificare il male, quasi a dire: se si è comportato così, è perché non aveva alternative. 
Significa accettare che in alcuni casi una persona può essere talmente prigioniera del suo passato 
e delle sue esperienze, da ridurre al minimo la sua libertà di scelta tra il bene e il male. È possibile 
che noi, con la nostra storia e i nostri valori, ci saremmo potuti comportare diversamente. Ma il 
punto è un altro: se io fossi lui, avrei avuto la possibilità di agire in modo differente?  

4. La fase dell’approfondimento  

Chi è riuscito a perdonare, in questa ultima fase si rende conto che le emozioni spiacevoli che 
provava fino a quel momento sono diminuite, e sente di iniziare a provare emozioni positive di 
comprensione e compassione verso chi l’ha ferito. Riflette sulle conseguenze benefiche del 
perdono, e può arrivare a trovare anche un significato alla sofferenza che ha provato: attraverso 
di essa, ha imparato a sentirsi più unito agli altri, ha sviluppato un più profondo senso di umanità 
e di compassione.  

Arriva anche a farsi domande profonde su di sé: si rende conto che anche lui ha fatto degli errori 
facendo soffrire qualcuno e ha avuto bisogno di essere perdonato da qualcun altro. La 
comprensione dell’umanità dell’altro diventa fonte di un sentimento universale di fraternità, 
derivante dalla coscienza della comune natura umana. A quel punto chi è riuscito a perdonare si 
sente finalmente libero dalla prigione emotiva in cui era rinchiuso e scopre di essere cresciuto 
attraverso l'esperienza che ha vissuto.  

Come abbiamo detto dall’inizio il perdono non è un atto, ma un processo che necessita di tempo: 
chi decide di incamminarsi su questa strada, scopre la profondità di questo percorso e incontrerà 
stupito panorami inaspettati di umanità. Il perdono è una trasformazione interiore che tocca chi 
riesce a perdonare prima ancora di colui che è perdonato: è una scelta che influenza il modo di 
percepire il mondo, le persone e le relazioni intorno a noi, è un profondo processo di 
comprensione e compassione verso l’umanità altrui.  

È un dono che va a toccare anche chi ci ha ferito, se questo dono lo desidera e lo accoglie, e 
prima ancora ci libera dal rancore, facendoci evolvere e crescere nella nostra umanità. Può 
sembrare difficile, ma è un cammino estremamente liberante.  


