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El Perdo

¢Es sempre possible?



¢ QUE ES EL PERDO ?

* El perdd no és un gest instantani ni un simple
«oblidar».
Es un cami interior que exigeix travessar emocions
que sovint prefeririem callar: el dolor, la rabia, la
decepcio.
Perdonar no significa justificar allo que ens va fer
mal, ni restar importancia al que per a nosaltres va
ser injust.
Significa escollir no continuar lligats a aquesta ferida,
alliberar-nos del pes que, en silenci, continua
condicionant la nostra vida.
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A nivell espiritual

En I'ambit espiritual, el perdo és
un acte de transcendencia.

Ens connecta amb una dimensio
meés gran que la de I'ego i ens
recorda que tots som fragils,
imperfectes i necessitats de

comprensio. ‘

Perdonar és reconeixer en l'altre
una humanitat tan limitada com la
nostra i obrir un espai per a la
compassio.




Filosoficament

* Filosoficament, el perdé és un repte: com conciliar
justicia i misericordia?, com equilibrar memoria i
reconciliacio?

Perdonar no esborra el que va passar, pero ens
convida a transformar-ho en aprenentatge.
Es una afirmacié radical de llibertat: «Alld que em

van fer no defineix qui soc ni el meu desti».



¢ Que i diuen els grans Filosofs ?

‘ aocratgs. | Plato, Crito.
O Va Geixar res escrit, «Hem d’obeir la llei i

pero Plato, el seu

deixeble el cita en actuar justament, i mai no
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diverses de les seves respondre a la injusticia
obres com si dialogues amb una altra injusticia.»
amb ell.

* Plato, Apologia.

«Mai no he actuat Xenofont, Memorables Il.

contra ningd, ni parlaré «Socrates ensenyava que
contra ells encara que és propi d’'un home just

) . . /’ . .
se’'m faci mal; no ésjust  no guardar rancor ni

fer mal a ningu, encara
qgue se’ns faci mal a
nosaltres.» mal.»

respondre al mal amb el



Plato:

«Qui ha patit una injusticia no es
beneficia venjant-se; qui comet
una injusticia és meés desgraciat
gue qui la pateix.»

«L'anima justa no desitja fer mal
als altres, ni tan sols a aquells que
li han fet mal; nomeés aixi pot ser
felic i virtuosa.

«Mai no hem de fer mal a ningu,
encara que se’'ns n’hagi fet; la llei |
la justicia ens criden a actuar
justament, no per ressentiment.»



e Aristotil:

«’home magnhanim no es
deixa arrossegar pel rancor ni
busca fer mal per venjanca; la
seva recompensa és en la
grandesa del seu caracter.»
«'amistat no perdura si s’hi
allotja el rancor; qui és
veritablement amic no
guarda ressentiments i busca
la reconciliacio.»

«Qui actua amb injusticia, si
és perdonat, i pot tornar a la
rao; pero el rancor perpetua
I'enemistat.»




" * Friedrich Schiller, humanismei
o estetica

«Perdonar és elevar-se per sobre del
ressentiment i assolir la veritable
llibertat de 'esperit.»

 Immanuel Kant, etica deontologica
«No es tracta d’evitar castigar el
culpable, sind d’actuar segons la llei
moral. El perdo voluntari és compatible
amb la justicia, pero mai amb
I'arbitrarietat.»

* Friedrich Nietzsche
«Perdonar massa és debilitat; pero qui
mai no perdona s’encadena al seu
rancor.»




Altres frases destacades

e Seneca, estoicisme
«La ira i el ressentiment no fan mal a I'enemic, sino a
qui els guarda.»

* Epictet, estoicisme
«Ningu no et pot fer mal sense el teu consentiment.

Perdona, perque nomeés tu decideixes com t’afecten
els actes dels altres.»

* Michel de Montaigne, humanisme renaixentista
«La venjanca és un acte de bogeria; el perdo, de
saviesa.»



A nivell personal

* Des del vessant personal, el perdd se sent com un
alleujament que desfa nusos interns.
Quan aconseguim perdonar, deixem de ser presoners
del que altres ens van fer i recuperem el poder
d’escriure la nostra propia historia.
El perdo, en udltima instancia, és un regal que ens fem
a nosaltres mateixos. No perque l'altre ho mereixi
necessariament, sind perque la nostra anima mereix
viure lleugera.
Perdonar no canvia el passat, pero obre portes cap a
un futur on ja no governa la ferida, sino la pau.



Emocionalment

* Perdonar no és debilitat, sind fortalesa. Es mirar el
dany amb compassio i decidir no deixar que defineixi
el present.

També pot implicar posar limits: es pot perdonar
sense necessariament reconciliar-se o reprendre una
relacio nociva.

El perdo és un acte profund i alliberador que
consisteix a deixar anar el ressentiment, la rabia o el
desig de venjanca envers algu (fins i tot envers un
mateix) que ha causat un dany. No significa oblidar el
gue ha passat ni justificar-ho, sino alliberar-se del pes
emocional que manté una persona lligada al passat.



Psicologicament

* Des del punt de vista psicologic, el perdd és una
medicina profunda.
La ciencia ha demostrat que deixar anar el rancor
redueix I'ansietat, millora el son i enforteix el sistema
Immunitari.
Aferrar-se al ressentiment, en canvi, €s com beure
veri esperant que |'altre pateixi.

* El perdd és una decisio conscient. No sempre arriba
de manera immediata; de vegades requereix un
procés de reflexio, comprensio i acceptacio.

Implica reconeixer el que va passar, expressar les
emocions i, a poc a poc, escollir no continuar

alimentant el ressentiment.



¢ Que passa al nostre cervell quan exercim
el perdé ?

* Perdonar sol veure’s com un acte
de noblesa moral, pero a nivell
biologic, és gairebé un
«mecanisme de supervivencia» per
al teu cervell.

* Quan decideixes deixar anar el
rancor, es produeixen canvis
tangibles en la teva arquitectura
neuronal.

* Aqui et detallo que passa «sota el
capo» quan perdones:



* Desactivacio del «Mode Supervivencia»

Quan guardem rancor, el cervell interpreta aquella
ferida com una amenaca activa. Aixo manté ences
I'amigdala, el centre de |la por i de l'alerta.




* El canvi: Perdonar redueix la reactivitat de
I"amigdala. En fer-ho, el cos deixa de bombar
cortisol ('lhormona de l'estres) i adrenalina de
manera cronica. Es, literalment, deixar de
viure en un estat d’'emergencia fisiologica.




* Enfortiment del Control Cognitiu
El perdd no és una emocio, sind una decisio
executiva. Aquest procés involucra de manera
intensa la cortex prefrontal dorsolateral.

* El benefici: En exercir el perdo, enforteixes les arees
del cervell responsables de la regulacié emocionali la
resolucio de problemes. En lloc de ser «segrestat»
per 'emocio, el teu cervell recupera el
comandament.

* Major «Flexibilitat» Neuronal

El rancor crea un bucle de pensaments repetitius
(rumiacid). Perdonar trenca aquest circuit tancat i
afavoreix la plasticitat sinaptica.



El "Coctel"” del Benestar

En deixar anar la carrega del ressentiment, el cervell
sol alliberar neurotransmissors associats al plaerila
calma:

Serotonina: Millora I'estat d'anim i regula la son.

Oxitocina: Coneguda com |I'hormona del vincle,
redueix |la pressio arterial i augmenta la sensacio de
seguretat

Perdonar no significa oblidar el dany ni permetre que
es repeteixi; significa processar la carrega emocional
perque I'esdeveniment deixi de controlar la teva
fisiologia present.



Jo perdono pero no oblido

e Aquesta frase és el «classic dels classicsy, i la

resposta curta és: depen de per a que facis servir la
memoria.

* Des d’una perspectiva neuropsicologica, dir
«perdono pero no oblido» pot ser tant un

mecanisme de defensa saludable com un senyal que
el perdd no s’ha completat.

e Una aclaracio necessaria: el cervell huma no té un
boto de «esborrar». Demanar a algu que oblidi una

traicid o un dany greu és biologicament impossible.



* Tot i aixo, el «veritable perdo» no consisteix en

amnesia, sino en desactivar la carrega emocional del
record.

* Sienrecordar 'esdeveniment: Sents una punxada de
rabia, s'accelera el cor o tornes a rumiar el «per que
me I’ha fet», el perdd encara esta en procés.

e Sienrecordar I'esdeveniment: Ho veus com una
dada historica («aixo va passar, va ser dolent, pero ja
no em fa mal»), llavors hi ha un perdod autentic.



Si guardes el record per utilitzar-lo com a arma en
una discussio futura («Et recordes del que em vas fer
el 20197?»), llavors el perdd no ha tingut lloc.

En aquest cas, el cervell segueix en estat d’alerta,
mantenint I'arxiu obert per contraatacar.

Per saber si el teu perdd és autentic encara que no
oblidis, fes-te aquesta pregunta:

Utilitzo el record per protegir-me en el futur o per
castigar l’altre en el present?

Si és per proteccid (posar limits): Es un perdd madur i
cerebralment sa.

Si és per castigar (ressentiment): Es un perdd
«nomes de paraula».



Pero el perdé mas dificil es

perdonarse a un mateix

Molts psicolegs, filosofs i pensadors coincideixen que
perdonar-se a un mateix sol ser meés dificil que
perdonar els altres. Aixo es deu a diverses raons
profundes:

El judici intern és més sever.

La culpa pot convertir-se en obsessio.

El perdd propi requereix una acceptacio profunda.
La por a I'autoengany.

Moltes persones temen que perdonar-se a si
mateixes sigui «autocomplaenca» o una excusa. Per
aixo s’agafen a 'autocastig com a manera de
demostrar responsabilitat, encara que en realitat els
impedeixi creixer.



Perqué passa?

Neurobiologicament i psicologica, perdonar-se a un
mateix és una "missio de nivell expert" per diverses
raons fonamentals:

Ets el jutge i I'acusat alhora.

El pes de la culpa.

La trampa del "Jo hauria d'haver sabut...”
L'ego i la imatge idealitzada

Sovint, el qgue més ens costa perdonar no és |'acte en
si, sino la caiguda del pedestal. Tenim una imatge
idealitzada de qui som .



Tecniques practiques, basades en la neurociencia i la
psicologia cognitiva, per comencar a baixar el volum
d'aquesta veu critica:

La Tecnica de la Tercera Persona (Distanciament
Cognitiu)
El nostre cervell processa millor els problemes quan

no estan "enganxats" al nostre ego. Quan et critiquis,
canvia el "Jo" pel teu nom.

En lloc de dir: "Soc un desastre per haver oblidat
aquella cita.”

Digues: "[El teu nom] s'ha oblidat de la cita perqué
estava sota molt d'estres.”



Tornem a la imatge inicial
|a figura que perdona és

olanca, lluminosa i alegre.
Perque en oferir el seu perdd
s’eleva vibracionalment i se
sent millor.

'altra figura és fosca i trista,
de vibracid molt baixa,
perque la seva consciencia
allotja el sentiment de culpa.
Pero el més important és
gue, en realitat, ambdues
figures son la mateixa
persona perdonant-se a si
mateixa.




Quan aixo succeeix, el que passa és aixo...

El perdd ens il-lumina i eleva la nostra vibracio.



* | per si tot I'anterior no serveix,
tenim una altra solucio.






