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4. Perdonare se stessi

Proseguiamo il nostro percorso sul perdono. Oggi ci chiediamo perché é cosi difficile perdonare
se stessi.

Uno scrittore americano ha detto: “Ci si aspetta che perdoniamo tutti; tutti include noi
stessi”(Denis E. Waitley). Sembra quasi un paradosso: a volte € piu facile perdonare gli altri che
se stessi. Abbiamo fatto quell’errore e non riusciamo a liberarcene e ad andare oltre; vorremmo
perdonarci, ma c’é qualcosa che ci blocca, come se ci sentissimo indegni e incapaci di farlo.

Se quando non perdoniamo gli altri ci condanniamo all’infelicita, cid & tanto piu vero se non
riusciamo a perdonare noi stessi: I'errore che abbiamo fatto continuera a influenzare la nostra
vita e a infastidirci come un rumore di fondo che ci togliera serenita.

Come mai e cosi difficile perdonare se stessi?

L'errore fatto puo diventare una convinzione su noi stessi Se una persona che amiamo commette
un errore, ci viene spontaneo applicare il famoso detto: Un conto € il peccato, un conto & il
peccatore. Se invece siamo noi ad aver sbagliato, tendiamo ad identificarci con il nostro errore.
Non sono riuscito a mantenere quel segreto, puo diventare: Non sono capace a mantenere un
segreto. Non ho rispettato il mio amico, pud diventare: Non sono capace a rispettare i miei amici.
Fino all'identificazione piu radicale: Ho sbagliato, pud diventare: Sono sbagliato. Se
commettiamo un errore, esso puo diventare cio che ci definisce, e quando siamo convinti di una
cosa, diventa difficile cambiare idea.

Per perdonarsi bisogna riuscire a prendere le distanze da sé e dai propri errori, il che diventa
ancor piu difficile quando passiamo dal senso di colpa alla vergogna: il senso di colpa e relativo a
cido che abbiamo fatto; la vergogna e quel sentimento di inadeguatezza che riguarda la propria
persona: mi vergogno di cio che sono, per cui mi sento incapace di meritare amore e vicinanza.

Non sempre pero la vergogna € un sentimento negativo. Come dice Papa Francesco, c’e una sana
vergogna quando ci si trova a confessare i propri peccati. In questo caso e salutare vergognarsi e
la vergogna e cosa buona perché ci fa piu umili. Fuori da questo contesto la vergogna pero non
ci aiuta.

Perdonare l'altro pud essere piu semplice, in quanto egli & staccato da me ed & diverso da me;
quando invece dobbiamo perdonare noi stessi, siamo molto piu coinvolti: siamo il ferito ma
anche colui che ha colpito; siamo al contempo vittima e carnefice, in un impasto complicato in
cui ci identifichiamo e dal quale fatichiamo a distaccarci.

Perdonarsi implica il riconciliarsi con se stessi

Come abbiamo gia visto, perdono e riconciliazione sono due percorsi distinti: il perdono € un
processo interno a se stessi, mentre la riconciliazione presuppone il poter ricostruire il rapporto
con l"altro; ma a volte la riconciliazione non & possibile, perché non c'e la volonta da parte
dell’altro o mancano i presupposti, o perché I'altro e lontano o deceduto.

Con se stessi il discorso e diverso: dovendo convivere con noi stessi, se vogliamo perdonarci,
dobbiamo anche riconciliarci con noi stessi, il che presuppone amore ed autostima, che il male
compiuto potrebbe aver ridotto.



Annesso

Vista la brevita del testo aggiungiamo anche alcune indicazioni sul modo di chiedere scusa alla
persona che e stata toccata dalle nostre parole o dai nostri gesti.

Parlando del perdono entra in gioco anche la modalita del perdono che nel concreto si traduce
nel sapere in quale modo chiedere scusa alla persona ferita.

Tutti siamo abbastanza convinti che sia una delle cose che nella vita bisogna saper fare. Ma il
punto & — da adulti — domandarsi il perché chiedere scusa. Chiediamo scusa perché ci sentiamo
in colpa? Perché ci sembra che sia I'unica cosa da fare in quella situazione? Perché pensiamo che
I"altro se lo aspetti? Perché ci siamo resi conto veramente del male commesso?

Importante e chiarire la motivazione per la quale ci scusiamo. Chiedere scusa & un po’ come fare
una torta: non basta I'intenzione perché una torta riesca bene, ci vogliono tutti gli ingredienti
necessari insieme ad una sana pazienza, lasciando comunque all’altro la parola finale. Si, perché
il fatto che le scuse vengano accolte dipende da mille altri fattori.

Possiamo quindi riassumere in cinque ingredienti fondamentali i modi di chiedere scusa.

1. Innanzitutto esprimere una chiara dichiarazione di dispiacere di quanto successo. Questo ¢ il
primo e piu importante passo per far capire all’altro che mi sono reso conto di cio che e
successo. In questa prima fase |'attenzione e rivolta su di me perché I'altro deve capire che
guello che & accaduto non mi e scivolato addosso ma me ne sono reso conto e mi ha toccato
nel profondo.

2. Il secondo passo e I'attenzione su cio che e accaduto.

3. Il terzo passo e riconoscere il motivo per cui cio che e accaduto e una cosa grave perché ha
violato magari delle norme sociali oppure delle aspettative interpersonali. In questa fase
I’attenzione sulla consapevolezza del perché quello che e accaduto &€ una cosa grave si deve
esplicitare mettendo in second’ordine i motivi, anche plausibili, per cui si e fatto.

4. Nel quarto passo devo cercare di esprimere empatia, una comprensione esplicita di come
I'altro si pud essere sentito dopo quello che e successo. Esprimere la comprensione
dell'impatto che le mie azioni hanno avuto sulla sua persona e sulle sue emozioni porta ora
tutta I'attenzione all’altra persona ed e sicuramente il momento piu importante.

5. Infine c’é larichiesta di perdono e qui I'attenzione & tutta rivolta al rapporto perché chiedendo
perdono in fondo dimostro che ci tengo a quel rapporto e a quella relazione.



