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Minden, amit a bocsanatkérésrol tudni érdemes
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A bocsanatkérés - nem gyengeség, hanem felelosségvallalas

Egy 6szinte bocsanatkéréssel nem egyszerlien lezarunk egy konfliktust. Elismerjik, hogy
hibaztunk, és hogy a viselkedésink hatassal volt a masikra. Ezzel azt is kifejezzik, hogy
szamitanak az érzései, és fontos szamunkra a kapcsolat helyreallitasa.

Miért olyan nehéz néha azt mondani, hogy ,,sajnalom”?

A bocsanatkérés utjaban allhat a buszkeseég, a visszautasitastol valo félelem, a
sérulékenység vagy éppen az igazsageérzetunk. Kilondsen nehéz lehet elséként Iépni, ha
ugy érezzik, a masik is hibazott. A sajat résziinkért vallalt felel6sség azonban nem jelenti
azt, hogy minden felelésséget magunkra veszink.

A ,sajnalom, de...” nem valodi felel6sségvallalas

A mentegetdzés kdnnyen kiliresiti a bocsanatkérést. Hasonléan problémas a ,sajnalom,
ha megbantottalak”, mert bizonytalanna teszi azt, hogy valoban elismerjik-e a masik
sérelmét. Sokkal egyértelmibb: ,Sajnalom, hogy megbantottalak azzal, hogy...” — ez mar
konkrétan megnevezi, miért vallalunk felel6sséget.

Egy jo bocsanatkérésben a masik éiménye is helyet kap

Nem elég felismerni, hogy valamit rosszul csinaltunk: érdemes megprobalni megérteni
azt is, mit élhetett at kdzben a masik. Az empatia azt lizeni, hogy nemcsak a sajat
szandékunkat nézzuk, hanem a viselkedésunk hatasat is. Ettdl valhat a bocsanatkérés
valoban kapcsolédova.
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A bocsanatkéréshez jovatételi szandék is tartozik

A szavak 6nmagukban kevesebbet érnek, ha utanuk minden ugyanugy folytatodik. A
hiteles bocsanatkérés része annak megmutatasa is, hogy szeretnénk tanulni a
torténtekbdl, és tenni azért, hogy hasonlé helyzetben masképp reagaljunk. igy a
bocsanatkérés nemcsak a multrol, hanem a kapcsolat jovéjérdl is szol.

Az idozités szamit — de a masik tempojat is tiszteletben kell tartani

A tul sokaig halogatott bocsanatkérés alatt a sérelem elmélyulhet, és érzelmi tavolsag
alakulhat ki. Ugyanakkor egy nagyon duhos vagy zaklatott partnernek sziuksége lehet
idére ahhoz, hogy egyaltalan be tudja fogadni a kozeledést. A jo idbzités ezért nem
pusztan gyorsasagot, hanem odafigyelést is jelent.

A bocsanatkérés nem jogosit fel a megbocsatasra

A sajat felel6sséged az, hogy 6szintén bocsanatot kérj; a masik reakciojat viszont nem
iranyithatod. Lehet, hogy még nem all készen a megbocsatasra, vagy idére van
sziksége. Ennek elfogadasa is része annak, hogy a bocsanatkérés valoban a masikrol és
a kapcsolat helyreallitasarol szoljon.
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