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	Objetivo de la sesión:

	Considerar al valor del Perdón como un proyecto de vida, en donde el odio y el resentimiento no tengan cabida, con el fin de dar paso a una existencia plena y en paz consigo mismos y con los demás.


	1.  SALUDO

Tiempo: 2 minutos

	2.  Reafirmación de la sesión anterior y revisión de actuar personal y grupal
Tiempo: 3 minutos

	3.  INTRODUCCIÓN AL TEMA

Tiempo: 5 minutos

	HISTORIA: NO CARGUES MÁS...

	NO CARGUES MAS...

Un conferencista hablaba sobre el manejo de la tensión. 

Levantó un vaso con agua y preguntó al auditorio: ¿Cuánto creen ustedes que pesa este vaso con agua? 

Las respuestas variaron entre 20 y 500 gramos. Entonces el conferencista comentó:

No importa el peso absoluto. Depende de cuánto TIEMPO voy a sostenerlo.

Si lo sostengo por un minuto, no pasa nada.

Si lo sostengo durante una hora, tendré un DOLOR en mi brazo.

Si lo sostengo durante un día completo, tendrán que llamar una ambulancia.

Es exactamente el MISMO peso, pero entre más tiempo paso sosteniéndolo, más pesado se va volviendo.

Si cargamos nuestros PESARES, RENCORES u ODIOS todo el tiempo, luego, más temprano o más tarde, ya no seremos capaces de continuar, la carga se irá volviendo cada vez MAS PESADA y entonces viene la desesperación y la falta de deseos de vivir.

Toma todas tus cargas, PERDONA. Sé feliz! y ante todo, LIBRE!!!

	4.  SENSIBILIZACIÓN: CÁPSULA TELETÓN 
Alonso Rodríguez

Tiempo: 5 minutos

	PREGUNTA

	· ¿Fue necesario para Alonso vivir el valor del perdón para aceptar el accidente y continuar con su vida? ¿por qué?

· ¿Cómo afectaba la vida del resto de la familia el que Alonso estuviera cargando la culpa del accidente?

· ¿Al perdonarse a sí mismo, encontró la paz en su alma? ¿por qué?

· ¿Cuál fue el cambio más radical en la vida de Alonso al vivir el valor del perdón?

	5.  TEMA: PERDÓN

Tiempo: 30 minutos

	    5.1  LA IMPORTANCIA DEL PERDÓN

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Qué es el perdón?

· ¿Qué es una disculpa? ¿cuál es la diferencia con el perdón?

· ¿El perdonar libera nuestra alma?

· ¿El perdón debes vivirlo diariamente?

· ¿Qué piensan de esta frase?: 

“Perdona para que pedas ser perdonado, recuerda que con la vara que mides, serás medido...”

· ¿Qué beneficio encuentro al perdonar a una persona? ¿y qué pasa conmigo si no lo hago?

· ¿Perdonar significa que apruebas la ofensa o agresión?

· ¿Qué significa perdonar a alguien?

· ¿Qué consecuencias tiene el perdón en el hombre?

· ¿Creen que el perdón necesita del amor? ¿por qué?

· ¿Creen que el perdón necesita de la humildad? ¿por qué?

· ¿Creen que el perdón necesita de la paciencia? ¿por qué?


	

· El Perdón enriquece al corazón porque le da mayor capacidad de amar; si perdonamos con prontitud y sinceramente, estamos en posibilidad de comprender las fallas de los demás, actuando generosamente en ayudar a que las corrijan. 
· Es una expresión de amor.
· Nos libera de ataduras que nos amargan el alma y enferman el cuerpo. 

· Se Disculpa: Al inocente que comete un error fuera de su intencionalidad.

· Se perdona: Al que sí tuvo intención de cometer la ofensa, pero se le reconocer como persona que no es perfecta y por lo tanto, se borra esa ofensa que causó a la persona que decide perdonar.

· Puedes y debes renovarla a diario. Muchas veces la persona a la que tienes que perdonar es a ti mismo, por todas las cosas que no fueron de la manera que pensabas.

· Perdonar y dejar ir los sentimientos negativos, me llena de paz y tranquilidad, engrandeciendo mi espíritu. La falta de perdón es como un veneno que tomamos a diario a gotas, pero que finalmente termina envenenándonos.

· Perdonar no significa:

a) Que estés de acuerdo con la ofensa o la agresión.

b) Dejar de darle importancia a lo que pasó.

c) Darle la razón a alguien que te lastimó (valorándolo con objetividad).

Perdonar significa:    



Reconocer la necesidad de la otra persona de recibir cariño, aceptación y confianza a pesar de lo que haya hecho. 

“Muchas veces pensamos que el perdón es un regalo para los demás, sin darnos cuenta que los únicos beneficiados somos nosotros mismos.”

· Nos da la posibilidad de recobrar las generosidades perdidas por la falta cometida.

· Nos da la oportunidad de reparar el daño y recobrar la salud espiritual ante todo.

Consecuencias positivas del perdón:

· Cura un daño, una falta al honor, al amor e incluso a la dignidad de otro.

· Nos da la posibilidad de recobrar las generosidades perdidas por la falta cometida.

· Nos da la oportunidad de reparar el daño y recobrar la salud espiritual ante todo.

El perdón necesita:

a) Amor, porque permite a la persona a querer incondicionalmente el bien de otra persona.

b) Humildad, porque al estar consciente y prevenida de su propia vulnerabilidad, la persona puede comprender mejor  los errores de los demás o incluso sus ofensas.  

c) Paciencia, porque da a la persona la capacidad de comprender y sobrellevar las molestias, y los héroes que vienen de las demás personas.

“La ofensa es como una herida, y el perdón es el primer paso para la curación.”


	    5.2  RESENTIMIENTO: NO DEBEMOS DEJARNOS LELVAR POR LOS SENTIMIENTOS NEGATIVOS

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Alguien ha sentido resentimiento hacia otra persona? ¿cómo podrían describir ese sentimiento?

· ¿Cómo nos afectan los resentimientos?

· ¿Es cierto que la imaginación crea problemas en dónde no los hay?

· ¿Alguna vez has ofendido a alguna persona? 

· ¿Por qué debemos eliminar el resentimiento de nuestras vidas?

· ¿Alguna vez te han ofendido tan fuerte que piensas que no podrás perdonarlo? ¿cómo podríamos evitar esto?


	· Es la respuesta negativa que la persona tiene ante una ofensa o agresión, y que logra permanecer en ella porque no desea perdonar ni olvidar.

· Los resentimientos nos impiden vivir plenamente sin saber que un simple acto del corazón puede cambiar nuestras vidas y de quienes nos rodean.
· La imaginación o el egoísmo pueden convertirse en causa de nuestros resentimientos cuando:

a) Nos damos el lujo de interpretar la mirada o la sonrisa de los demás, naturalmente de manera negativa.
b) Recibimos una respuesta con un tono de voz, a nuestro juicio indiferente o molesta.
c) No recibimos el favor que otros nos prestan, en la medida y con la calidad que nosotros habíamos supuesto.
d) Una persona que consideramos de "una categoría    menor", recibe un favor o una encomienda para lo cual nos considerábamos más aptos y consideramos injusta la acción.
Es evidente que al ser susceptibles, creamos un problema en nuestro interior, y tal vez enjuiciamos a quienes no tenían la intención de lastimarnos.

Debemos eliminar el resentimiento porque:

1. Es un obstáculo para la felicidad humana.

2. Es una incapacidad para trascender la adversidad y liberarse de las circunstancias desagradables del pasado.

· Deteniéndonos y reflexionando lo siguiente: 







· Todos en alguna ocasión hemos sido ofendidos o agredidos de laguna manera , y también nosotros hemos ofendido a alguien, incluso sin darnos cuenta. 



	PREGUNTAS
	DEJAR CLARO

	· ¿Es difícil perdonar?

· ¿Qué necesitamos para saber perdonar?

· ¿Han perdonado a alguna persona que les hizo daño? ¿qué sintieron?
	· Perdonar es más sencillo de lo que parece, todo está en :

1. La forma de mantener una convivencia sana.

2. La importancia que le damos a los demás como personas.

· Para saber perdonar necesitamos:

- Evitar "interpretar" las actitudes. 
- No hacer juicios sin antes de preguntarnos el "por qué" nos sentimos agredidos (así encontraremos la causa: imaginación, susceptibilidad, egoísmo).
- Si el malentendido surgió en nuestro interior solamente, no hay porque seguir lastimándonos: no hay que perdonar. Lamentamos bastante cuando descubrimos que no había motivo de disgusto... entonces nosotros debemos pedir perdón.

Si efectivamente hubo una causa real o no tenemos claro qué ocurrió:

- Tener disposición para aclarar o arreglar la situación.
- Pensar la manera de llegar a una solución.
- Buscar el momento más adecuado para platicarlo con calma y tranquilidad, sobre todo de nuestra parte.
- Escuchar con paciencia, buscando comprender los motivos que hubo.
- Exponer nuestras razones y llegar a un acuerdo.
- Olvidar en incidente y seguir como si nada hubiera pasado.


	6.  DINÁMICA: SABER PERDONAR


Tiempo: 20 minutos

	INSTRUCCIONES

	· Divide el grupo en 4 equipos.

· Pide a cada equipo que elijan una situación en la que se cometa una ofensa o agresión. Deben organizarse y planearla entre ellos para interpretarla al frente del resto del grupo. Tienen máximo 3 minutos para representar la situación. 

· Al término de cada interpretación debes dar 2 minutos al resto del grupo para que en una hoja anoten las estrategias que servirían para poder perdonar la ofensa que se interpretó.

	· PREGUNTAS
	· RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Les costó trabajo elegir la ofensa o agresión que iban a interpretar? ¿por qué?

· ¿Les resultó fácil decidir qué  estrategias pueden ser utilizadas para llegar al perdón? ¿por qué?

· ¿Se sintieron identificados con alguna situación representada? ¿por qué?
	· Es difícil elegir una ofensa o agresión porque corremos el riesgo de involucrar nuestras propias experiencias.

· Elegir una estrategia a seguir para poder perdonar una ofensa o agresión cuesta mucho trabajo, puesto que no estamos acostumbrados a trabajar y vivir el perdón diariamente.

	7.  Película y DISCUSIÓN de ésta en relación al valor: PENDIENTE VER PELI “LO MEJOR DE MI VIDA”
Tiempo: 15 minutos

	TRAMA: 

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· 
	· 

	8. DUDAS, CONCLUSIONES Y REFLEXIONES INDIVIDUALES 

Tiempo: 2 minutos

	9. ESTABLECIMIENTO DEL ACTUAR DEL MES

Tiempo: 3 minutos

	ACTUAR PERSONAL

· Reconciliarse con una persona con la que se tiene algún conflicto porque le hayamos fallado. Llegar con ella a un acuerdo para que no vuelva a ocurrir la falta.

· Hacer una reflexión de las causas que más conflicto me causan de una persona importante en mi vida.  Encontrar la manera adecuada de reducir ese sentimiento, y perdonar esa actitud.

· Realiza un examen de conciencia sobre ti mismo. Analiza las fallas que has cometido y las actitudes con las cuales no estés contento(a). Y establece soluciones para mejorarte como persona.
	ACTUAR GRUPAL

· 


10. REFLEXIÓN INDIVIDUAL

Tiempo: 5 minutos
1. ¿Consideras que es difícil perdonar? ¿por qué?¿Cuando has perdonado encuentras paz interior? ¿por qué?

	

	

	


2. ¿Qué actitudes te hacen falta para perdonar a los demás con mayor facilidad?

	

	

	


3. ¿Tienes algún sentimiento de resentimiento hacia alguien? ¿cómo puedes liberarte de este sentimiento?

	

	

	


4. ¿Alguna vez has necesitado que te perdonen y no has sido perdonado? ¿qué sentiste?

	

	

	


5. ¿Por qué razones has negado tu perdón a alguien? ¿cómo puedes mejorarlo?

	

	

	


6. ¿Cómo ha influido el perdón que has dado a alguna persona en tu vida?

	

	

	


7. ¿Cuando has perdonado encuentras paz interior? ¿por qué?

	

	

	


8. ¿Existe para ti algo imperdonable? ¿por qué? ¿cómo puedes cambiar esto?
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Si sabemos perdonar a los demás de corazón, manifestando el respeto que sentimos por ser persona humana, significa que:   








Nadie está exento de cometer los más graves errores.





Aún nosotros en circunstancias desfavorables podríamos equivocarnos y cometer graves faltas. 











Es un acto de generosidad, por el que la persona decide excusar voluntariamente y una ofensa real que el otro le ha hecho.





Dejar de lado aquellos pensamientos negativos que nos causan  dolor o enojo.








Nos conocemos a nosotros mismos, en nuestra propia cualidad de seres imperfectos que pueden superarse y mejorar a pesar de sus grandes errores.
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