KAPCSOLATOK

Mindennél jobban szeretné elfelejte

hogy mélyen megbantottak, de nem meg
Seqitlink, hogy fatylat borithasson a multr:
mert higgye el, ez onnek a legfontosabt

Ugy, mint a sziileink

LeszOgezhetjik, hogy megbocaatam nem mindig konnyu feladat. Ha
a masik meq is banta, és — akar tobbszor — bocsanatot kért, elofordul-
hat, hogy azt mondjuk, fatylat ra, mert fontos szamunkra, mégis ott
marad a tiiske. Nem akarunk haragban élni, de Ugy érezzlk, nem va-
gyunk tul ra;ta és meg mlndtg hordozzuk a lelki sebeket. Az is lehet,
hogy azoéta ra sem tudunk nézni a masikra, és ker(ljik a tarsasdgat. Es
ekkor kovetkezik onmagunk hibaztatasa, amiért képtelenek vagyunk
lezarni @ multat, és folyton visszatérnek a masik szavai,

tettei. Nem ritka, hogy banté mondatokkal, duzzogas-

sal, rideg viselkedéssel jelezzlik felé, hogy tovabbra is

haragszunk ra.

,Mindig a sajat szemiivegunkon keresztil latjuk ezeket
a helyzeteket is, mint minden mast. SOt, a csaladi min-
tak is sokat szamitanak: példaul, ha jellemz0 anyai vagy
apai oldalrol a sértddés, hogy nem mondunk ki dolgo-
kat nyiltan, hogy magunkban tartjuk a sérelmeinket, ak-
kor gyakrabban kerdliink ilyen helyzetbe” — vilagosit fel
dr. Darida Agnes life coach.
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18 Meglepetes

A szakérto szerint maga a haragtartas meg-
elozheto lenne, ha rogton lelilnénk a masik
fellel, hogy tisztazzuk a helyzetet, megtud-
juk a viselkedésének az okat, és elmondjuk
neki, hogyan hatott rank, amit tett. Ez azert is
fontos lenne, mert sokszor félreértés huzo-
dik a hattérben, és teljesen mast gondolunk
bele az adott szitudcidba. Ha sérelmeket hor-
dozunk, és akar évek, évtizedek multan is
nehezteliink egy masik emberre, azzal elso-
sorban magunkat biintetjiik, és ez nemcsak
az érzelmi jollétiinkre, hanem az egészségi
allapotunkra is negativan hathat. Ezt belat-
va konnyebb letenni a sérelmeket, amellett,
hogy bizony vannak olyan esetek, amikor el-
fogadhatatlan és megengedhetetlen dolgot
kovetett el a valaki. De ennek megitélése ter-
mészetesen helyzet- és emberfliggo.
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Amennyiben ugy érezziik, meg ° oo s s o g o
szeretnénk bocsatani valakinek, El]Ott e kezdemenyezes ldE]e
de nem megy, dr. Darida Agnes Ez az egyik legproblematikusabb szakasz, hiszen a minket megsérto em-
utmutatasaval felsoroljuk azokat ber felkeresése mindig nehézséget okoz. Legtobbszor biszkeségi kérdést

a lépéseket, melyek abban segi- csindlunk beldle, akarmennyire is szeretnénk atbeszélni a torténteket.
tenek, hogy 0szintén azt mond- s Prébaljuk meg tisztazni a dolgokat, elmondani neki, amire rajottink, €s
hassuk: ,,rendben, nem harag- hogy nyitottak vagyunk a konfliktus elrendezésere.
szom rad”. a8 El6fordulhat, hogy olyan ember okozott nekiink fajdalmat, aki mar nem
él, vagy a jovében sem akarjuk vele tartani a kapcsolatot. Ett6l meg meg-
bocsathatunk, mert ebben a folyamatban nem feltétlendil van szikség
a masik fél részvételére.
N Megbocséthatunk lgy is, hogy nem borulunk az illet nyakdba, egysze-

Tarjuk fel, mi tortént,

és I'I'Ilel't fal ennylre' ren csak nem kivanjuk tovabb hurcolni a negativ érzeseket.
Itt érdemes végiggondolni az alabbi 8 J6 modszer lehet, ha kitrjuk magunkboL a serelmeinket. Engedjik, hogy
szempontokat. kijojjon beldliink, ami a lelklinket, a szivinket gyotrll il‘JlelE mivel oko-
a Ki az, aki megbantott, és mivel? zott fajdalmat, és az hogyan hatott az életiinkre, miért akarunk megbo-
s Mi az, ami valojaban tortént? Csakis csatani. Ezt addig ne is hagyjuk abba, amig azt nem érezzlk, hogy min-
a tényekre szoritkozva! Példaul az dent kilrtunk, ami a sziviinket nyomta! A levéllel aztan barmit kezdhe-
objektiv valosag az, hogy nem KO- tlnk: elklldhetjlk, odaadhatjuk személyesen a masik félnek ugy, ahogy
szontott fel a baratném a szuletes- van, vagy esetleg egy megszerkesztett, cenzurazot valtozatot. De nem s
napomon. kell feltétlendl eljuttatni hozza, ha nem akarjuk vagy nincs ra mod.
N Mi az én verziom a torténtekrol? N A megbocsatas eqy belsé folyamat, ami elsdsorban rolunk szol, nem
A szubjektiv, képzelt valdsag az le- a masik félrél: hiszen mi magunk nem akarjuk a neheztelés terhét tovabb
het, hogy azért nem koszontott fel, cipelni. Nagyon érdekes dolgokat tud produkalni az élet, mert elofor-
mert nem vagyok fontos neki, vagy dulhatnak olyan helyzetek, amikor mi belul valamit feldolgozunk;, elen-
(gy blintet valamieért. Ez az, amit mi gedink, és lehet, hogy a masik fél nem 2
tettlink hozza, azaz a sajat értelme- s tud errol, mégis megkeres, vagy nyitni ﬁ
zésiink szerint ez tortent. kezd felénk. HIRDETES
N Miért f3j nekem? Miért okozott ben- N Termeszetesen lehetnek olyan hely- PAJZSMIRIGY +SLIM GOLD,
nem ekkora traumat ez a helyzet? zetek, amelyeket egyedul nem tudunk ATTORES A FOGYASBAN
Ezt is jobb feltarni, hiszen sokat el- feldolgozni, elengedni, €s nem megy : _ ,
arulhat magunkrol, a masikkal valo a megbocsatas. Ha megcsalt, vagy mas pus e s
viszonyunkrol. modon okozott neklink sérelmet a pa- SS—
3 Miért j6 nekem, ha haragot tartok? runk, és mindkét fél nyitott ra, a parte- ndljal”
Mit ad ez nekem? rapia vagy a parkapcsolati medidcié is ekl s sk
seqitség lehet. EI%L{.%;"T”
P ® 23 000 fot szamlalo
Miert lesz jObb, hanem Mit tegyek hogy ne i
tartunk haragot? maradjon bennem tiiske? oo 5k
Az, hogy dnmagunkkal Gszinték vagyunk, e
legalabb annyira fontos, mint hogy a ma- a Figyeljlink a sajat érzelmi és fizikat jol- e s
sik féllel azok legyunk. Nemcsak a sérel- [étlinkre, €s minél tobb olyan dolgot PRI T
mek hordozasat elozhetjiik meg, de on- csinaljunk, ami feltolt és 6romet okoz! et mert sk gy s, s s
magunkrdl is sokat tanulhatunk. a Fontos, hogy gondoskodjunk 6nma- s
a Fontos-e nekem a masik személy? Ha gunkrol és a kapcsolatunkrol, és mino- e Eﬁﬁf‘fﬂﬂﬁﬁ“ﬂm 1
igen, miért? ségi idot toltsink a masikkal. DEL-ELET AZSIW ZSIRSONTY, '
8 Mi a fé motivacidm a megbocsatdsra, 3 Az Bszinte és nyilt kommunikacié eré- fovinyi anyag, A PAIZSMIRIGY
miért szeretnék nem haragudni? siti a viszonyt, mig a folyamatos jatsz- e . B
a Mi valtozna az életemben, ha valdban mak, a szOnyeq ala sopreés, az elfojtas pjsmirigy norma Edina
megbocsatanék? csak gyengiti. mdm T g MR
a Hova vezetne, ha tovabb hordoznam s Mindig gondoljunk arra, ha magunk- — ..
a sérelmet magamban? Itt legtobbszor cal rendben vagyunk, az az embert R@SSMANN
megmutatkozik az, hogy a haragtartas- capcsolatainkra is jo hatassal lesz, €s IR——
sal, a folényeskedéssel magunknak is evésbé agyalunk a multon. Csakls jol e
artunk. jarunk vele. gty Gembdet
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