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PERDON Y SALUD. INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DEL PERDON
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José Garcia de Castro Valdés
Universidad Pontificia Comillas

Se trata de una de las experiencias mds profundamente humanas ya
sea personal, interpersonal o social: la ofensa y, en su caso, el perdén
y la reconciliacién. Desde que el hombre comenzé a vivir en pequefios
asentamientos de tribus, clanes o familias, aprender a gestionar bien
las experiencias de ofender y sentirse ofendido, de perdonar y ser per-
donado comenzé a ser de capital importancia para sostener la calidad
de vida en la comunidad. Es muy dificil, si no imposible, permanecer
largo tiempo en un grupo humano (sea de la naturaleza que sea) y no
experimentar el conflicto.

La Profesora Maria Prieto Ursta (Universidad P. Comillas de Madrid)
lleva muchos afios investigando cientificamente la experiencia del per-
dén desde la perspectiva psicolégica. Fruto de estos afios es Perddn y
salud. Estamos, sin duda, ante un pequefio-gran libro. En 189 densas
pdaginas, la autora ofrece una panorémica general acerca de los prin-
cipales elementos de que consta este complejo y profundo concepto de
perdén.

La estructura del libro desvela digfanamente a lo largo de sus ocho
capitulos. “3Qué es el perdén2” (19-31) da cuenta de la riqueza del
término que fenemos sobre la mesa. El perdén se manifiesta en tres di-
versos niveles: emocional, racional, comportamental. Puede manifestar-
se en dos dimensiones, negativa y positiva; es un derecho y se
construye como proceso. En cuanto a sus diversas maneras de histori-
zarse, podemos hablar de perdén unilateral, perdén silencioso, perdén
hiperbélico, perdén humanitario, perdén directo, perdén vacio, per-
dén negociado, perdén condicional, perdén diéddico; perdén de ven-
ganza, restitucional, de expectacién, perdén como armonia social, o
como acto de amor. La autora no se olvida del novedoso concepto
“perdén a uno mismo” y se pregunta: ses posible “perdonar a las cir-
cunstancias”?

En “3Qué no es el perdon?” (33-43), Maria Priefo analiza el riesgo
de intentar reconciliar situaciones a través de procesos erréneos de
perdén (“falso perdén o pseudoperdén”), ya sea por ignorancia, o
porque se plantean de manera precipitada o por no estar construidos
desde una intencién de verdad y honestidad. Este capitulo aborda la
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adecuada relacién que ha de darse entre “perdon y justicia”, “perdén
y absolucién”, “perdén y restauracion de la identidad” o entre “perdén
y memoria”, que viene a resituar el conocido dicho popular “perdono
pero no olvido” (41-42).

Analizado seriamente el concepto, se aborda ahora la manera de
llevarlo a cabo: ;Qué es lo que facilita el perdéon? (45-63). Desde la

perspectiva del ofensor y de la victima se exponen las numerosas va-
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riables (actitudes, deseos y acciones) que favorecen una experiencia de
perdén auténtico: tipo de ofensa y su gravedad, la intensidad del dafio
causado, tipo de relacion que exista entre victima y ofensor. De entre
las diversas actitudes y comportamientos que pueda revelar el agresor,
destaca la importancia y trascendencia en el proceso sincero y honesto
de “pedir disculpas” (51-54), que ha de dejar entrever signos que
apunten hacia la reconstruccién auténtica de la relacién. La peticién de
disculpas genera en las victimas empatia e inclinacién al perdén. Pero
hay més variables. Este capitulo analiza también cémo se experimenta
el conflicto en funcién del sexo: sviven y sienten lo mismo los varones y
las mujeres en un proceso de perdén2 3qué sentimientos predominan
mds en unos y en otras? (56). La empatia y su relacién con el perdén,
la ruminacién y la influencia de la espiritualidad y religiosidad (en es-
pecial 3qué imagen de Dios subyace?) son tres conceptos clave que
Maria Prieto estudia con brevedad y profundidad para mejor com-
prender un proceso de perdén y reconciliacién.

El corto capitulo 4 (65-72) presenta dos recientes modelos de inter-
vencién para facilitar el perdén. El de Worthington (2006) y el de En-
rich and Fitzgibbons (2000). Prieto resume de manera clara y
pedagdgica las diversas fases que estos autores proponen para llevar
a cabo un adecuado proceso de perdén con tantas variables sobre la
mesa. El modelo de psicoeducacién del primero queda recogido en el
acrénimo REACH, que recoge las cinco fases del proceso: Recall, Em-
pathize, Altruistic Gift, Commitment and Hold on.

Uno de los capitulos, a mi modo de ver, més interesantes (73-86) es
el que vincula el perdén con los efectos positivos en el organismo hu-
mano, tanto en su nivel fisico, como psiquico y espiritual: el perdén
mejora la respuesta cardiovascular, la tensién, la presién sanguinea...
el perdon es literalmente un “cambio de corazén” (74); el perdén me-
jora la tensién muscular (misculo corrugador), el sistema inmune, el
suefio y reduce el cansancio. Sus positivas consecuencias psicolégicas
son la reduccién de estrés y la reduccién de la ansiedad ante la vida y
ante la muerte. Por el contrario, la falta de perdén puede aumentar la
ansiedad, la amargura, la hostilidad y la tendencia a la depresién en
varones y mujeres.

5Y qué se puede decir del “perdén a uno mismo”2 (87-97) 3Es posible?
ses conveniente en todo momento y circunstancias? stiene algin riesgo?
Es un concepto todavia poco estudiado y del que se va descubriendo que
tiene también su “lado oscuro”, sus riesgos que pueden asociarlo al “falso
perdén”. La muestra que se ofrece en 93-97 sobre el proceso del perdén
a uno mismo en cuatro fases me parece una guia enormemente licida
para adentrarse con garantias en este camino de “auto-perdén”: remodi-
miento, responsabilidad, restauracién y autoaceptacion.

El libro avanza a “golpe de pregunta”, y a la que responde el capitu-
lo 7 (99-120) viene a demostrar el carécter cientifico de las investiga-
ciones acerca del perdén: “ses posible medir el perdén2” En poco més
de 20 aridas y rigurosas péginas Maria Priefo presenta nada menos
que 40 instrumentos de medicién del perdén: perdén especifico, dispo-
sicional, perdén a uno mismo o en familia y en pareja. Para la autora
es fundamental seguir estudiando estos modos de evaluacién “para
poder contar con un cuerpo de conocimientos, sélido, vélido en el que
fundamentar el trabajo psicolégico sobre el perdén” (120).
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Pero todo conflicto u ofensa que pueda desencadenar un proceso de
perdén acontece en un contexto. Es el objeto de estudio del capitulo 8
(121-135). Sorprende descubrir la ausencia de formacién para el per-
dén en el émbito educativo; algo més se ha trabajado acerca del per-
dén y resolucién de conflictos en el ambito laboral (124-125). El
contexto més estudiado, sin duda, es el de la familia y la pareja que
Maria Prieto ilustra con el itinerario presentado en seis pasos (129-
130) siguiendo la propuesta de Worthington y Drinkard (2000); el re-
sumen que ofrece la autora me parece muy licido y enormemente
prdctico.

Para los no iniciados en este tema, este libro es todo un descubri-
miento de la sorprendente trastienda que subyace en torno al concepto
— experiencia de perdén. Maria Prieto ha sabido combinar magistral-
mente un lenguaje claro y directo con una metodologia rigurosa y
cientifica. Su exposicion académica se infegra en una pedagogia clara

que va llevando al lector desde la presentacién del capitulo al valiosisi-
mo resumen que lo cierra. Las 17 paginas de referencias bibliograficas
(137-155) asi como los 16 anexos finales, ponen sélido fundamento a
las afirmaciones de la autora, que no da un paso en su argumentacién
sin explicitar de dénde viene el dato o la afirmacién que ofrece.

Aviso para navegantes: la préctica totalidad de las referencias utili-
zadas en la investigacién pertenecen a trabajos en lengua inglesa; este
dato nos da también que pensar acerca de la necesidad (surgente?) de
seguir impulsando esta investigacion en el émbito cientifico hispanoha-
blante.

Maria Prieto cierra su Introduccién con estas palabras: “...estos afos
que llevo estudiando el perdén, ha sido una forma privilegiada de aso-
marme a la grandeza de la que es capaz el ser humano” (18). Con es-
te libro, la autora nos ha abierto una ventana para hacernos participes
de tan sobrecogedor paisaije.

MI MENTE SIN Mi
LO UNICO QUE FALTA EN TU VIDA ERES TU
Jenny Moix
Madrid: Editorial Aguilar, 2018

Albert Feliu Soler
Parc Sanitari Sant Joan de Déu

Para empezar, tengo que confesar que yo habitualmente no subrayo li-
bros. En este texto hay tantos ejemplos 0tiles (tanto por su rigor y apli-
cacién préctica como por su proximidad y calidez humana) sobre
cémo explicar qué es la mente, la atencion, el mindfulness, el papel
alienador de la tecnologia en nuestra sociedad actual, el rol del tera-
peuta...que en un afén casi coleccionista, no pude no hacer menos
que un trazo con el lépiz en casi cada pégina del libro. Dicho esto,
continuemos.

Cuando en una sesion de mindfulness el instructor dirige una practica
de meditacion, en la que, con especial esmero, se pretende transmitir
mas el “cémo” que el “qué” hacer, éste debe prestar especial cuidado
en no generar més actividad mental (en relacion al ejercicio que se rea-
liza) en los practicantes de la estrictamente necesaria y asi facilitar su
“entrada” en el ejercicio de la forma més curiosa, fresca y con “mente
de principiante” posible. Ejerciendo de psicélogo sanitario y de investi-
gador en el campo de la efectividad de intervenciones basadas en aten-
cién plena o mindfulness, he tenido la suerte de compartir espacios y
palabras con personas que justo empezaban a meditar y personas con
amplia experiencia meditativa y en todas ellas y en cada una de sus
précticas, se destaca el valor de lo simple y la intencién de contactar de
la forma més directa posible con la experiencia. Es por este motivo que
cuando la autora en el primer capitulo del libro propone al lector la
préctica (en tiempo real) de ejercicios que fipicamente se realizan en los
programas basados en mindfulness pero sin indicar en esas mismas pé-
ginas que estos ejercicios son “de mindfulness”, a mi entender estd, de
forma intencionada, facilitando un contacto més directo con la expe-
riencia de la meditacién (con las sensaciones en el cuerpo, con el darse
cuenta de la naturaleza de la mente) en lugar de destinar tiempo a la
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conceptualizacién. Dada la “tirada comercial” del mindfulness, al leer
estas primeras péginas, me impresioné el valor de la autora, su humil-
dad y coherencia (en beneficio de la “mente de principiante” del lector)
en no nombrar y no introducir en este primer capitulo este concepto tan
en boga y que potencialmente podria atrapar al lector mas avido de
contar a sus compafieros que esté leyendo un libro sobre esta técnica
“revolucionaria”. En ese momento, el libro me atrapé, reconoci su valor,
pues comprendi que su principal misién era ayudarme (a mi y a los
ofros lectores) en un camino de autoconocimiento y no el venderse. Que
el mensaje del libro era més importante que el propio libro y que la
propia autora. Esta virtud ha sido cultivada amorosamente por la auto-
ra en todas las paginas del mismo.

Uno, al leer este libro, se siente cuidado, aceptado, casi comprendi-
do pues la autora, a la vez que explicita en el texto lo deseable que es
-en aras de la salud y el bienestar- cultivar el autoconocimiento y el au-
tocuidado, nos mima ya a través de sus palabras, mediante la toleran-
cia, apertura y lo entrafiable de sus ejemplos que beben de su vida
cotidiana, de sus amistades y de su familia. Este sentimiento de apoyo,
de suavidad y dliento, nos acompafia mientras Jenny, de forma diéfa-
na, comparte con el lector los resultados de recientes investigaciones en
neurociencia, nos propone estrategias y ejercicios para ayudarnos a
avanzar en este camino y nos invita a trasladar nuestros aprendizajes
a las experiencias de nuestro dia a dia (de cémo nos estresamos, ena-
moramos, deseamos, enfadamos, afrontamos el duelo y el dolor...) y a
preguntas que trascienden las péginas de cualquier libro (quienes so-
mos, dénde, para qué, porqué).

Cuando vi por primera vez la portada del libro, me vino a la memo-
ria la pelicula “Mi vida sin mi” de Isabel Coixet. Ahora, una vez leido,
creo que el titulo de “Mi mente sin mi”, voluntaria o involuntariamente
por parte de la autora, de alguna forma se inspir6 en principios co-
munes a la magistral pelicula. Pues ambas, a su manera, una mas de
la mano de la ciencia y el ensayo y otra a través del drama, nos invi-
tan a la aventura de conocernos, a saborear que vivimos y a aceptar
la responsabilidad de intentar hacerlo coherentemente con nuestros
valores.
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