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01 A megbocsátás – döntés és folyamat egyszerre

A megbocsátásban van tudatos döntés: nem akarjuk, hogy a sérelem továbbra is
meghatározza a jelenünket és a jövőnket. Az érzéseink azonban nem változnak meg
egyetlen elhatározástól. A harag, a csalódottság vagy a megingott bizalom
feldolgozásához időre és belső munkára lehet szükség.

02 Megbocsátani nem ugyanaz, mint felmenteni vagy elfelejteni

A megbocsátás nem jelenti annak tagadását, hogy fájdalmat okoztak nekünk, és nem
mentesíti a másikat a felelőssége alól. Inkább annak felismerése, hogy ami történt,
megtörtént, de nem szeretnénk, hogy a sérelem korlátlanul tovább hasson az életünkre.

03 A harag védelmet is adhat – ezért olyan nehéz elengedni

Ha megbántanak, a harag egyfajta pajzsként működhet: segít távol tartani azt, aki
fájdalmat okozott, és megóvhat az újabb sérüléstől. A megbocsátással valamennyire
letesszük ezt a pajzsot, ami újra sebezhetővé tehet bennünket. Ezért az elengedés nem
egyszerűen akaraterő kérdése.
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04 A megbocsátás első lépése nem az elengedés, hanem a sérelem felismerése

Fontos nevén nevezni, mi történt, milyen érzéseket váltott ki, és hogyan hatott ránk, a
kapcsolatunkra vagy akár arra, ahogyan önmagunkra tekintünk. A feldolgozáshoz előbb
teret kell adni a haragnak, szomorúságnak, csalódottságnak vagy megalázottságnak –
nem átugrani őket.

05 A feldolgozatlan sérelmek nem maradnak a múltban

Ha együtt maradtok, de egy fontos sérelem feldolgozatlan marad, az idővel érzelmi
távolságban, visszatérő vitákban, szurkálódásban, elzárkózásban vagy fokozott
gyanakvásban jelenhet meg. A régi fájdalom ilyenkor az új konfliktusokba is újra és újra
bekerülhet.

06 Az idő önmagában nem feltétlenül oldja meg

Az idő csökkentheti egy sérelem intenzitását, de a feldolgozáshoz tudatos figyelem és
munka is szükséges lehet. Súlyosabb sérülések után akár a kapcsolat kereteinek,
határainak és kommunikációs szabályainak közös újragondolására is szükség lehet.

07 A bocsánatkérés elfogadása is része a folyamatnak

Elfogadni egy őszinte bocsánatkérést nem azt jelenti, hogy „nem is volt nagy dolog”. A
saját fájdalmunk továbbra is érvényes lehet, miközben teret adunk a gyógyulásnak és –
ha mindketten ezt szeretnénk – a bizalom lassú visszaépítésének.
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