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MEGBOCSATAS
A boldogsag egyik legfontosabb forrasa

Az elézd hdnapban a pozitiv kapcsolatokkal foglalkoztunk, ktlondsen is kihangsulyoztuk, hogy
mit tehetlUnk azért, hogy a kapcsolataink eréséddjenek, jonak élhessiik meg bennik magunkat.
Azonban mindenki, aki mas emberekhez kapcsolodik, tudja, hogy bizony a bantas, sérelem, seb-
zettség termeészetes és fajdalmas része az emberi kapcsolatoknak, az emberi élet velejaroi ezek.
S6t, a szadmunkra fontos emberi kapcsolatokban érezziik igazan élesnek és fajonak, ha meg-
bantanak benniinket, vagy akar azt is, ha mi bantunk meg masokat. Az alapvetd, természetes
emberi igényeink, mint az elismerésre, a szeretetre, a valahova tartozasra és az énmegvalosi-
tasra vonatkozo igényeink bizony sokszor sériilnek a kapcsolatainkban, igy fontos megtanul-
nunk, hogy mit kezdjunk ezekkel a sérelmeinkkel, megbantottsagunkkal.

Egy rendkivul érzékeny és egyéni témardl van szo, és mivel nagyon fontosnak tartjuk, hogy a
bocsdnatkérés - megbocsatas folyamata, a kapcsolatbeli feszultségeinkbél adddd nehéz ér-
zéseink kezelését, és a megbocsatashoz szorosan kapcsolddd néhdny fogalmat, mint empatia,
nézépontvaltds, asszertivitds atgondoljunk, erre hivunk meg benneteket a Pozitiv Nevelés
Program koévetkezd hdonapjaban.

A kdzelmultban egyre tébb kutatas szdl a megbocsatasrol, és arrdl, hogy milyen szerepet is
jatszik a testi-lelki és mentalis jollét fenntartdsaban, fejlesztésében ez a folyamat.

Mi NEM a megbocsatas?

Amikor a megbocsatasrol gondolkodunk, akkor sokféle hasonld fogalom keveredhet bennink.
Fontos tisztdzni, hogy a “‘megkegyelmezés”, az elnézése vagy elfelejtése a sérelemnek, a ment-
ségek keresése, a masik vagy 6nmagunk felmentése felmentése, illetve a beletérédés, kénysze-
rii egyetértés nem egyenlé a megbocsatassal. Ezek mind olyan reakciok, amelyek megkertlik a
megbocsatas folyamatat, lerdviditik az utat a megbocsatas felé és ezaltal nem is tudjak a sérelmet,
a nehéz érzéseket hosszu tavon feloldani, illetve az &szinte pozitivba forditas sem térténik meg.
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Mi valéjdban a megbocsatas?

A megbocsatas tulajdonképpen elengedése a magunkban hordozott haragnak, indulatnak, sé-
relemnek, gyuUldletnek, fajdalomnak, banatnak, lelkiismeret furdaldasnak. Szondy Maté megfogal-
mMazasa szerint:

... arra valo hajlandodsag, hogy lemondjunk arrdl a jogunkrol, hogy haragot érezzlink, negativ gon-
dolataink legyenek, vagy kézémbdosen viselkedjink azon személlyel, aki megbantott minket, mikoz-
ben egylttérzést, nagylelkliséget, sét szeretetet érziink iranta ugy, hogy & erre nem szolgalt ra.”

A megbocsatds egy folyamat, amely valami mast indit el, mint ami a masik embertél a feszult
helyzetben érkezett. Ebben a folyamatban nagyon fontos [épés

* a bennlnk keletkezd rossz érzések felismerése és elismerése, megengedése
* megfeleld idét adni a nehéz érzéseknek

* sajat feleldsség elismerése (amennyiben volt)

* nehéz érzések elengedése (nem ragaszkodni hozzajuk egy idd utan)

* megbocsatas (kimondasa, kifejezése, leirasa)

* pozitiv érzések felébresztése (joindulat, j6akarat, hala, szeretet)

Ebben a folyamatban mi aktiv déntéshozdk vagyunk, akik magunk alakitjuk a rank hato folya-
matokat. Do&ntunk arrdl, hogy hagyjuk-e, hogy érzésvilagunkra, viselkedésmodunkra kihasson
a megbantottsagbol fakadd rossz érzés. Ezek nem tudnak egy pillanat alatt megtdrténni, id6-
igényes folyamatok. Idére van szlUkség ahhoz, hogy az érzelmi toltés enyhulni tudjon, idé kell
ahhoz, hogy el tudjunk jutni egy olyan allapotba, ahol képesek vagyunk kilépni a sajat nézdpon-
tunkbdl és kivulrdl, illetve a masik fél szemszdgebdl is ra tudjunk nézni a toérténtekre.

Amikor megbocsatok, akkor lemondok arrdl, hogy nekem legyen igazam, hogy enyém legyen az
utolsdé szo, lemondok az igazsagtételrdl, a megoldas kulcsdnak birtoklasarol, a sértett jatszmajaral.

A megbocsatdssal ajandékot adok ... a masiknak, de elsésorban magamnak, hiszen a harag
hordozasa, dédelgetése elsdsorban nekem artalmas, engem terhel. A bennltnk lévd harag teszi
lehetdveé azt, hogy akarhanyszor a régebbi eseményre gondolunk, ugyanazok a reakciok jelen-
nek meg bennunk pl fizioldgidsan, mint akkor az adott helyzetben, esetleg kisebb intenzitassal.

A megbocsatas végsoé soron egy folyamat, amiben egyre kevésbé valunk motivaltta arra, hogy
a masiknak rosszat akarjunk, a negativ érzéseink enyhtlilnek, elkezdiink képessé valni arra, hogy
megtaldljuk a helyzetben a tanitast, az értéket, és tudjunk jé kivanni a masik félnek. Csdkken
bennlnk az ellenségesség érzése és képessé valuk arra, hogy elengedjunk egy mérgezd mintat.
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Mi segiti a megbocsatast?

“Megbocsatani azt jelenti, mint érteni. Es megérteni valakit azt jelenti, hogy megbocsatok neki.”
(Miiller Péter)

A sérelmeink hordozasa arra felé vezethet bennlnket, hogy elfelejtjik, létezik mas szempont
is. A megbantottsagbdl, megsértettségbdl, sebzettségbdl eredd nehéz érzések elsé hulldma-
nak elcsitulasa utan érdemes kitekinteni és a helyzetlinkre tébb szempontbdl is ranézni. Ehhez
persze szUkséglnk lesz az empatiankra és a anyitott gondolkodasunkra, amelyek segitenek
bennlUnket a masik fél helyzetébe helyezkedni, segitik a kérdlmények vagy a torténet kibonta-
kozasanak felismerését, esetleg azoknak a mdgdttes, nem tudatos szalaknak, torténéseknek a
felismerését, amelyek addig a pillanatig vezettek, amikor megbantddtunk, megsérultink.

Segithet az is, ha emlékeztetjuk magunkat arra, hogy bizony mi is lehetlink a megbanté fél,
megtdrténik, hogy mi bantunk meg mast és neklink kell a bocsanatkérés utjan elindulni.

Ha tudunk nézépontot valtani, kilépni 6nmagunk koreibél, és akar a helyzetlinkre nézni mas
szemsz6gbél, akar a masik szemével tekinteni a térténtekre, sokat tettliink azért, hogy a meg-
értés, megbocsatas és elengedés felé induljunk.

A megbocsatas 6+1 szintje

A szakirodalom a megbocsatds hat szintjét emliti:

1. bosszUvagyo megbocsatas: csak akkor bocsatunk meg, ha a masik fél buntetést kap, ami
aranyos az elkdvetett sérelemmel

2. jovatételi megbocsatas: blntudatbdl ered, mert haragtartdak voltunk, vagy abbdl, hogy kar-
potlast ajanlanak

3. elvarasokon alapulé megbocsatas: tarsadalmi elvarasok hatasara bocsatunk meg

4. jogos elvarasokon alapulé megbocsatas: (az elébbi kibdvitése): tarsadalmi, vallasi, erkdlcsi
elvarasok hatasara bocsatunk meg (a belsé harag taplalasa sokszor tovabb folyik)

5. tdrsas harmodniara térekvé megbocsatas: azért, hogy visszadlljon az eredeti harmonikus kapcsolat

6. szeretetbdl fakadd megbocsatas: nincs feltételekhez kdtve, a szeretetbdl fakad. Ez a teljes
megbocsatas.

+1. megbocsatas annak elényei miatt (Szondy M.): megbocsatds a folyamattal jard felismert
elénydk miatt, melyek segitenek bennlnket egy magasabb lelki jollét elérésében

A megbocsatas folyamatanak pozitiv hozadékai tagadhatatlanok:
- felemld érzéseket élunk at

- megélhetjuk, hogy “jé ember vagyok”

- belsé elégedettség tol el bennlnket

- egyben egy lelki feszliltségcs6kkenté folyamat is, amelyben a negativ érzéseket pozitivba for-
ditjuk at egy szamunkra fontos személyre vonatkozdan

Képessé valunk arra, hogy az ellenségesség érzését elengedjiik és jot kivanunk a sért6 félnek, le-
mondunk a bosszurdl. A sértd és sértett fél kozotti l1athatatlan gubancot, amely mégis, mint kote-
lék jelen van, feloldjuk és ezaltal nagyobb szabadsag és megkdnnyebbllés kdltdzik a kapcsolatba.
Mindezek atélése pedig minden esetben pozitiv fizikai és lelki allapotbeli kdvetkezmeényekkel jar.
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Megbocsatas, bocsanatkérés a csaladban
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A szoros csaladi egyuttélés természetéhez hozzatartozik, hogy megbantjuk egymast, megsért-
jUk egymas érzéseit. Kialakulhatnak kapcsolati gubancok szUldk, testvérek vagy szuldk és gye-
rekek kdzott is: testvérféltékenység, dominancia harcok, irigység, megszégyenités, kikdzosités.
llyenkor felborul a csaladi béke egyensulya és bizony sokszor eréfeszitést kell tenni azért, hogy
visszaalljon az egyensuly. Szuléként pedig elsédleges feleldsséglnk és feladatunk, hogy olyan
kdzeget teremtslnk, amelyben felnéttek és gyerekek egyarant tudjuk jol érezni magunkat, fi-
gyellink egymasra, elfogadnak benntnket, ugyanakkor a fejlédsére, ndvekedésre dsztdéndznek.

Nem mindig kdnnyd felismerni, hogy mivel sértjik meg a szeretekapcsolatot, de fontos ezt gya-
korolni és megtanulni. Ennek része az, hogy

* a nehéz érzéseinket lehetdséglnk legyen megélni

e tudjuk azokat kommunikalni egymas felé (asszertiv kommunikacio),

* képesek legylnk bocsanatot kérni illetve megbocsatani egymasnak

e tudjuk elengedni a masik felé iranyuld neheztelést.

De ide tartozik még egy fontos lépés, hogy megtanuljuk, hogy nem csak a bocsanatkérés a fon-
tos, hanem az is, hogy a konfliktusban okozott “kart” megprdébaljam helyrehozni, ha én voltam
a banté fél. Ezt kUlondsen fontosnak tartjuk szUldként megtanitani a gyermekeinknek, hogy
ha hibat kdvetlnk el, akkor a felismerés, beismerés, bocsanatkérés mellett nagyon fontos az is,
hogy a keletkezett hibat megprobaljuk helyrehozni. Amikor a helyrehozatalrol gondolkodunk, jo
szem el6tt tartani, hogy érdemes

1. minél hamarabb cselekedni
2. a gyermek kordhoz illeszked® jovatételt kitalalni
3. logikailag dsszekapcsolni a cselekedetet és a kdvetkezményt

Ezekkel a lépésekkel segitjik a felel®sségérzet kialakulasat, hiszen megtapasztalhatjuk, hogy
aktiv szerepldi és alakitdi vagyunk a ddntéseinknek és a kdvetkezmeényeinek is.
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A megbocsatas a tudomany szemsz6gébdl
“Ha a remény ad szdarnyakat, akkor a megbocsatas az az eré, ami segit elrugaszkodni a féldrél.”

A tudomanyos vizsgalatok nem olyan régota figyeltek fel a megbocsatasban, mint folyamatban
rejlé lehetdségekre. A reziliencia (lelki ellenalloképesség, rugalmassag) egyik aspektusaként és
a pszicholdgiai rugalmassag merdeszkdzeként a megbocsatas, mint a folyamatosan kiaknazha-
to lehetdségek tertlete all a kutatasok érdeklédésének kdzéppontjdban. Kulonds érdeklddéssel
kutatjak azt a tuddsok, hogy milyen hatdssal van a megbocsatds folyamat a testi és lelki jollét
fokozasara, illetve az egészségi allapot alakulasara. A kutatasok alapjan az egészség szem-
pontjabdl a magunknak vald megbocsatads fontosabbnak tlnik, mint a masoknak vald megbo-
csatas: nevezetesen az, hogy az ellenségesseg érzését tudjuk csdkkenteni magunkban. Hiszen
mindaz a sértés, harag, gyuldlet, duh, feszUltség, ami a megbantottsaggal jar, romobold modon
hat a belsé vildagunkban mindaddig, amig ezeket el nem engedjuk.
Nem segit a sérelmeink kezelésében, ha

* eltitkoljuk a konfliktust, mintha meg sem toértént volna

* lekdtjuk magunkat Uj elfoglaltsagokkal

* azon gondolkodunk, hogy mennyire igazsagtalan a masik

* lekicsinyitjuk a problémat (nem nagy Ugy)

e érzelmi kdzonyt tandsitunk

* bosszut eskUszUnk

* alkoholba menekulunk

* mindenaron meg akarjuk menteni a kapcsolatot

e azonnal el akarjuk dobni a kapcsolatot

* Ujra és Ujra felidézzUk magunkban az eseményeket és ragddunk rajta

HOGYAN juthatunk el a megbocsatashoz?

1. Hagyjunk id6t a haragra, a megbantottsagra is, ezeknek a nehéz érzéseknek is fontos teret adni.

2. KeressUk az egyensulyt - hagyjunk teret a nehéz érzéseknek, de aztan engedjik &ket szerte-
foszlani, ne ragaszkodjunk hozzajuk

3. A megbocsatads az elengedés utan érkezhet el
4. Legyunk tUrelmesek, nyitottak és empatikusak d&nmagunkkal és a masikkal is

Ne feledjuk: minden helyzet mas. Van, hogy valdban védtelenek vagyunk, de olyan is van, hogy
neklnk is részunk volt a nehéz, feszlltséggel teli helyzet kialakulasaban.

A harag hosszu ideig valo dédelgetéséért azonban mindig mi vagyunk a felelések.

»Amit meg kell bocsatani masoknak, talan 6nmagunk legrejtettebb része.”

Jampolsky
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