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15. EPIZOD / AMIT ERDEMES MAGADDAL VINNI
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

o1 A megbocsatas — dontés és folyamat egyszerre

A megbocsatasban van tudatos dontés: nem akarjuk, hogy a sérelem tovabbra is
meghatarozza a jelenlinket és a jovonket. Az érzéseink azonban nem valtoznak meg
egyetlen elhatarozastol. A harag, a csalodottsag vagy a megingott bizalom
feldolgozasahoz idére és belsé munkara lehet sziikség.

02 Megbocsatani nem ugyanaz, mint felmenteni vagy elfelejteni

A megbocsatas nem jelenti annak tagadasat, hogy fajdalmat okoztak nekunk, és nem
mentesiti a masikat a felel6ssége aldl. Inkabb annak felismerése, hogy ami tértént,
megtortént, de nem szeretnénk, hogy a sérelem korlatlanul tovabb hasson az életlinkre.

03 A harag védelmet is adhat - ezért olyan nehéz elengedni

Ha megbantanak, a harag egyfajta pajzsként mikodhet: segit tavol tartani azt, aki
fajdalmat okozott, €s megovhat az ujabb séruléstél. A megbocsatassal valamennyire
letesszlk ezt a pajzsot, ami Ujra sebezhetdvé tehet bennlinket. Ezért az elengedés nem
egyszerlen akaraterd kérdése.
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A megbocsatas elso lépése nem az elengedés, hanem a sérelem felismerése

Fontos nevén nevezni, mi tdértént, milyen érzéseket valtott ki, €s hogyan hatott rank, a
kapcsolatunkra vagy akar arra, ahogyan 6nmagunkra tekintunk. A feldolgozashoz elébb
teret kell adni a haragnak, szomorusagnak, csalodottsagnak vagy megaladzottsagnak -
nem atugrani 6ket.

A feldolgozatlan sérelmek nem maradnak a multban

Ha egyutt maradtok, de egy fontos sérelem feldolgozatlan marad, az iddvel érzelmi
tavolsagban, visszatéro vitakban, szurkalodasban, elzarkozasban vagy fokozott
gyanakvasban jelenhet meg. A régi fajdalom ilyenkor az uj konfliktusokba is Ujra és Ujra
bekerulhet.

Az id6 6nmagaban nem feltétleniil oldja meg

Az id6 csOkkentheti egy sérelem intenzitasat, de a feldolgozashoz tudatos figyelem és
munka is szukséges lehet. Sulyosabb sérllések utan akar a kapcsolat kereteinek,
hatarainak és kommunikacids szabalyainak k6zds ujragondolasara is szukség lehet.

A bocsanatkeéreés elfogadasa is része a folyamatnak

Elfogadni egy &szinte bocsanatkérést nem azt jelenti, hogy ,nem is volt nagy dolog”. A
sajat fajdalmunk tovabbra is érvényes lehet, mikdzben teret adunk a gyogyulasnak és -
ha mindketten ezt szeretnénk — a bizalom lassu visszaépitésenek.
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