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Cellule di Evangelizzazione 
Marzo - catechesi teologica 2/3 /2025 / 5. Il perdono  

 

5. Dieci passi per perdonare se stessi 

 

Nell’ultima formazione ci siamo chiesti perché talvolta e per qualcuno è così difficile perdonare 
se stessi. C’è un detto che dice: “Impara a perdonarti: ricordati che dovrai convivere con te per 
tutta la vita”. Non perdonare se stessi è come vivere accanto a una persona che per 24 ore su 24 

ci ripete: hai sbagliato, sei sbagliato, vergognati. Una vita da inferno...  

Oggi vogliamo vedere quali e quanti passi fare per provare a spegnere quella tormentosa vocina 
interiore. Li abbiamo riassunti in 10 passi senza preoccuparci in quale ordine si presentano, 
importante è che li attraversiamo tutti.  

1. Non è scontato ammettere di aver sbagliato  

Non tutti riescono ad essere consapevoli di aver sbagliato e auto criticarsi. È importante riuscire 
a dirsi: Ho fatto quella cosa e ne sono responsabile. Se ci siamo riusciti, possiamo esserne 

soddisfatti e orgogliosi.  

2. Accettare di non essere perfetti  

Tante persone vivono nella gabbia del perfezionismo o nell’illusione di poter sempre dominare 
la situazione, se stessi e le proprie reazioni; ma nessuno può illudersi di non sbagliare. Possiamo 
fare errori piccoli o grandi; in ogni caso, se sbagliamo, è per un semplice motivo: siamo tutti 
creature imperfette e tutti meritiamo il perdono e la possibilità di ripartire. Può sembrare 
paradossale, ma non perdonare se stessi può essere frutto di una visione esagerata del proprio 
Ego: pensare di non avere il diritto di sbagliare, è come non accettare di essere fallibili come 

qualsiasi altro essere umano.  

3. Esplorare il dolore che le proprie azioni hanno causato  

Questo è un passo molto importante, perché quando non riusciamo a perdonarci potrebbe 
attivarsi un’altra dinamica paradossale: se continuiamo a piangerci addosso, il dolore per ciò che 
abbiamo fatto può occupare uno spazio che riduce la consapevolezza di aver ferito l’altro. 
Ancora: non riuscire a perdonare se stessi può derivare da una forma di attaccamento a sé, per 
cui rimaniamo più legati al nostro senso di colpa, che dispiaciuti del dolore che abbiamo causato 
agli altri. Diventare consapevoli del dolore che le nostre azioni hanno causato ci aiuta a spostare 
il focus da noi all’altro, e soprattutto prepara la strada per un altro passo che vedremo più avanti: 
scusarci per l’errore commesso.  

4. Cercare di vedere l'intero quadro della situazione  

Il senso di colpa e il dolore provocato dall’aver fatto soffrire qualcuno potrebbe farci pensare che 
sia tutto dipeso da noi. Se guardiamo lucidamente il quadro completo di ciò che è accaduto, 
capiamo che in certe situazioni le responsabilità non sono unilaterali; tutto ciò non per eliminare 
il senso di responsabilità personale, né per incolpare qualcun altro, ma per comprendere che le 
situazioni sono complesse e a volte ci sono corresponsabilità condivise.  
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5. Chiedersi il motivo delle proprie azioni  

Quando un altro sbaglia, possiamo soltanto immaginare il motivo profondo delle sue azioni; se 
siamo noi ad aver sbagliato, possiamo avere un punto di vista più ampio. Alcune domande 
possono aiutarci in questo percorso di auto consapevolezza:  

• Quale bisogno stavo cercando di soddisfare quando è successa quella cosa?  

• Quali sofferenze mi premevano dentro, per cui ho pensato che agendo così avrei potuto 
superarle?  

• Ci sono convinzioni che i miei genitori, la mia famiglia o il mio ambiente di origine mi hanno 
trasmesso, che possono essere almeno in parte il motivo per cui ho fatto la scelta di cui 
ora sono pentito?  

Come nel punto precedente, queste domande non servono a giustificarsi e a pensare che in 
fondo siamo innocenti, ma a cercare di capire le motivazioni profonde che ci hanno portato a 
sbagliare: come la realtà esterna è vasta e multiforme, anche il nostro mondo interiore è più 
complesso di ciò che sembra. Inoltre, diventando consapevoli di queste spinte interiori, in futuro 
diventerà più facile trovare modi più costruttivi per soddisfare gli stessi bisogni, per affrontare le 
stesse difficoltà o per andare oltre a convinzioni limitanti che vengono da lontano.  

6. Sperimentare il perdono di Dio  

Le persone di fede hanno a disposizione una marcia in più nella strada che li porta a perdonarsi: 
la certezza che Dio ci accoglie sempre con la sua infinita misericordia. Chi è senza peccato scagli 
la prima pietra: con queste parole Gesù ci ricorda che nessuno di noi è perfetto e che dobbiamo 
essere consapevoli dei nostri errori, lasciando soltanto a Dio il giudizio sugli altri e anche su noi 
stessi; e Dio ci guarda sempre con misericordia infinita, perché, ancor più di noi stessi, 
comprende la nostra umanità zoppicante. Va’ e non peccare più: se capiremo che Dio non ha 
avuto difficoltà a perdonarci e a dirci di ripartire dimenticando il passato, diventerà per noi più 
semplice comprendere quanto sia giusto e sano perdonare noi stessi, dandoci sempre un’altra 
possibilità, come Dio fa con noi. Nella prossima catechesi approfondiremo ampiamente 
l'insegnamento di Gesù sul perdono, a partire da sette passi evangelici.  

7. Esprimere chiaramente il perdono verso di sé  

Dopo aver accettato il fatto di non essere perfetti, aver messo a fuoco il motivo di ciò che 
abbiamo fatto e aver ricevuto il perdono di Dio, saremo finalmente pronti a perdonarci, 
esprimendo empatia verso noi stessi. In fin dei conti il processo per cui si approda al perdono di 
se stessi non è diverso da quello che ci porta a perdonare gli altri: è un cammino lento e graduale 
che ci rende capaci di quell’auto compassione di cui abbiamo bisogno per rialzarci e ripartire. È 
importante arrivare a esprimere anche verbalmente in modo esplicito questo atto di empatia 
verso se stessi. Potremmo dirci qualcosa di questo tipo: “Ho fatto degli errori, ma oggi scelgo di 
perdonarmi e mi prometto di andare oltre. Ciò che è stato è stato, e per quanto doloroso possa 
essere, non potrò mai cambiare il passato. Ciò che posso fare è riprendere in mano la mia vita e 
cercare di essere migliore”.  
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8. Chiedersi cosa abbiamo imparato dagli errori  

Chiedersi cosa abbiamo imparato dai nostri errori ci permetterà di approdare a una vita più 
piena, consapevole e matura; una vita migliore, con l’aiuto di queste tre domande:  

• Quali lezioni ho imparato?  

• Cosa posso fare per non rischiare di ripetere lo stesso errore?  

• Come posso mantenermi sulla nuova strada che ho imboccato?  

9. Chiedere scusa  

Quando è possibile, chiedere scusa è importante per far capire all’altro che abbiamo compreso i 
nostri errori e il dolore che abbiamo portato nella sua vita. Scusarsi è un’arte molto complessa 
da padroneggiare. 

10. Impegnarsi a portare amore nella vita degli altri  

Dopo aver capito di aver sbagliato, potremo diventare persone migliori e rendere migliore il 
mondo in cui viviamo. Se le nostre scuse sono state accettate, potremo fare qualcosa per rendere 
più luminosa la vita dell’altro. In ogni caso possiamo decidere di assumerci un impegno per 
migliorare la vita di qualcuno, mostrando a noi stessi che abbiamo imparato qualcosa dal nostro 
errore.  

 


