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ACTIVIDAD 8. EL PERDON Ponerte en disposición de perdonar a alguien que te ha hecho mal

Puedes leer la siguiente ficha de trabajo con curiosidad, pero no debes obligarte a hacerla si no hay
nadie a quien debas perdonar nada. Tampoco debes hacerla si alguien ha hecho algo que te ha
fastidiado pero en este momento no te apetece perdonarlo. Tienes todo el derecho del mundo a sentirte
fastidiado y a no perdonar. Solo debes hacer esta actividad si consideras que ha llegado el momento de
perdonar a alguien que te ha hecho mal para poder quitarte de encima el cabreo y el fastidio que te
provoca.

* Esta actividad es una adaptación del programa de ayuda de Ben Furman (Helsinki brief therapy institute)  que
puedes encontrar en http://www.benfurman.com/selfhelper/forgive_en/forgive-1000.php

1. ¿Cuál es el nombre de la persona que le hizo daño?

2. ¿Qué pasó? Explica lo que esta persona te hizo a ti

3. ¿Qué problemas o dificultades te han causado esto que esta persona hizo?

4. Las personas que nos hacen daño pueden no estar dispuestos  a disculparse y asumir la
responsabilidad de su acción.  Cuando no lo hacen, es posible, por el bien de nuestro
propio bienestar, imaginar que si lo harían.  ¿Estás dispuesto a intentarlo? ¿Estás
dispuesto a ver qué pasa si te imaginas que esta persona se disculpa y se
responsabiliza de sus acciones?
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Si tu respuesta es NO: Lo siento. Esta tarea se basa en la idea de que es necesario que  uses de tu imaginación para
crear una fantasía en la que esta persona se disculpa contigo por lo que ha hecho. No es necesario que continúes
con la actividad. Será útil que busques la mejor manera de convivir con esta situación y que no se dispare sensación
de fastidio

Si tu respuesta es SI: Imagina que un día, en algún momento en el futuro, hablas con esta
persona sobre lo que te hizo.

5. Durante esta conversación ella, admite lo que te hizo y entiende que no era correcto.
¿Cómo vas a responder tú?

6. Te dice que él/ella también ha sufrido a causa de lo que  hizo. Tú le preguntas que
cómo ha sufrido.  ¿Qué te gustaría que él/ella respondiera?

7. Te dice que a menudo ha pensado en lo que te hizo, y lo que ha aprendido ¿Qué te
gustaría que respondiera?
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8. Se disculpa por lo que hizo y se ofrece a hacer las paces contigo de alguna manera.
Él/Ella te pregunta qué te gustaría que hiciera para tratar de reparar el daño ¿Qué le
respondes?


