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O elo de ligação entre perdão e bem-estar aponta para o processo do perdão emocional, quando este se transforma em um padrão de capacidade para perdoar. 


É necessário fazer uma distinção entre o perdão emocional e o perdão decisional. O perdão decisional se caracteriza pela intenção de resistir a uma atitude de não perdoar e responder de forma surpreendente ao agressor. 


O perdão emocional é a substituição de emoções negativas por emoções positivas. O perdão emocional envolve mudanças psicofisiológicas e possui ligação direta na saúde e bem-estar.


Estudos ligados à relação do processo de perdão afetando a saúde física e o bem-estar vem concluindo que: 1.O perdão envolve todo um processo emocional que promove saúde; 2.O perdão pode ter muito mais resultados positivos na saúde do que o não perdoar e buscar experiências emocionais positivas; 3.O perdão, especialmente ligado à atitudes altruístas pode afetar tanto a saúde física quanto mental.

Durante vários anos, para a Ciência, a definição de perdão gerou controvérsias. Tanto que a partir de 2005, chegou-se a um consenso do que o perdão não é, em vez de se conseguir uma definição do que ele propriamente é.  Perdoar não significa desculpar, excluir, justificar, deixar passar ou reconciliar. Dependendo do contexto, processos intrapsíquicos podem ser tanto necessários quanto suficientes para se perdoar. Perdoar, na maioria das vezes é entendido como um processo de diminuição de ressentimentos baseado em emoções, motivações e percepções.

Pesquisadores da Universidade de Virgínia (EUA) identificaram 2 tipos característicos do processo de não perdoar: o primeiro caracteriza-se por aversão, rancor e o segundo tipo orientado para um processo de vingança. Ambos com conseqüências bastante prejudiciais à saúde e bem-estar, pois geram raiva, ruminação do problema, hostilidade podendo chegar a atos de vingança.

Perdoar envolve todo um processo, requer ressignificação da situação e na maioria das vezes, mudança de atitude.


As conseqüências do perdão/não perdão para a saúde, nem sempre aparecem de forma imediata, muitas vezes, passam anos até que uma doença se desenvolva e se descubra que a causa está relacionada a alguma situação do passado que não foi resolvida. No caso do perdão, pode-se ter a cura como conseqüência.


Um outro tipo de perdão que traz conseqüências para a saúde, é o auto-perdão. Este envolve processos psicológicos totalmente diferentes do perdão ao(s) outro(s). O auto-perdão está mais relacionado à ofensa pessoal do que ao papel de vítima. Pessoas são capazes de viver por vários anos culpando-se a si mesmas por acreditarem que agiram de forma errada. Este tipo de culpa é responsável pela maior parte dos diagnósticos do câncer de mama. Além da culpa, carregam sentimentos de vergonha, gerando stress.


As conseqüências para a falta do auto-perdão geralmente são mais graves e imediatas do que a falta de perdão ao(s) outro(s), pois são acompanhados de quadros de ansiedade, depressão e falta de motivação frente à vida.


A disposição em perdoar, além de ajudar na recuperação da saúde, também atua no processo imunológico fortalecendo e fazendo o organismo tornar-se menos propenso a doenças.


Os pesquisadores também avaliaram o processo emocional e fisiológico dos que receberam perdão. Aqueles que foram perdoados também reagiram de forma mais positiva emocionalmente do que os que não o receberam. 

Outro fator de relevância demonstrado nas pesquisas evidencia que a busca pela espiritualidade aliada ao suporte profissional adequado, possui papel muito importante em períodos de transição, confusão e perda. Através de certas práticas, como a oração e a meditação, o indivíduo é encorajado a abandonar velhos objetos de significação, fatores que estão diretamente ligados ao processo de perdão. A desorientação que acompanha a ameaça e a perda pode ser substituída por um novo propósito: a dor e o ressentimento podem dar lugar à paz e a sentimentos positivos. A espiritualidade pode auxiliar como objeto de transformação e como conservador de novas significações, contribuindo para o bem-estar físico e mental.
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