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A megbocsitds hatdsa a pirkapcsolati miik6désre

Abstract. The Effect of Forgiveness on the Way Relationships Work.

Forgiveness belongs to those coping strategies with a strong religious base, which,
by focusing on strengths and development opportunities, help people to normalize
their injured, disturbed relationships, to reduce the frequency of conflicts, and to help
preventing the aggravation of problems in the future; in this way, it is important
not only for religious people. Forgiveness, as well as the functioning of relationships,
are affected by both personality, environmental, and relationship factors. Taking
into consideration the personality traits, forgiveness can also be understood as a dis-
position, as a relatively stable attitude of the personality manifested in various life sit-
uations, as such a psychological adaptation, through which people willing to forgive
are actively seeking to normalize their intra- and interpersonal relations.

In our paper, we review the role of forgiveness in harmonizing the relation-
ships, the way a helping professional can use it in the process of working through
an injury. For a more complete view, we have built our psychological approach on
the theological, biblical definition of forgiveness and on the analogy of the Divine

Forgiveness.
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A megbocsdtis erds valldsos gyokerekkel rendelkez fogalom, ugyanakkor az erds-
ségekre, a fejlédési lehetbségekre f6kuszalé pozitiv pszicholdgidnak® készonhetden a megbo-
csdtds bekeriilt az elméleti pszicholégia és a tudomdnyos kutatds tdrgykorébe is* mint a
személyiséghez kapcsol6dé dsszetett kognitiv-affektiv konstrukeié.’ Beigazolédott, hogy
a megbocsdtds azok kozé a megkiizdési stratégidk kozé tartozik, melyek hozzdsegitik az
embert megsériilt, megromlott kapcsolatainak rendezéséhez, ily médon nemcsak a val-
ldsos® emberek szdmdra fontos. A megbocsdtds az élet gyakori kihivdsa, noha kénnyt
beldtni a megbocsdtds érzelmi elényeit, a megbocsdtds val6jdban lehet nehéz. A folyama-
tot elésegitheti vagy akadélyozhatja az is, hogy az egyén kapcsolédik-e a transzcendens-
hez vagy sem.

> Robert A. CUMMINS: Limitations to Positive Psychology Predicted by Subjective Well-Being Homeostasis,
in: Michael L. WEHMEYER (szetk.): The Oxford Handbook of Positive Psychology and Disability,
Oxford University Press, 2013. 509-526. https://books.google.ro/books?hl=hu&lr=&id=LYho
AgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PP18dq=The+Ox-
ford+Handbook+of+Positive+Psychology+and+Disability&ots=icLAVoRkoV &sig=VscijEP152
pn6KpkXNUQgi3y]8g&redir_esc=y#v=onepagecq=The%200x-
ford%20Handbook%200{%20Positive%20Psychology%20and%20Disability&f=false  (utolsd
megtekintés ddtuma: 2019. 10. 09.)
4 BAGDY Eméke — KOLTAI Miria — PAL Ferenc — POPPER Péter: A belénk égert miilt — Elengedés,
megbocsdtds, vijrakezdeés, Kuleslyuk Kiadé Kft., Budapest, 2011. 43.
> CUMMINS: Limitations to Positive Psychology, 517.
WA spiritualitdst és a valldsossdgot gyakran egyiitt vizsgdljdk a kutatdsok sordn, azonban ha vannak is
difedések, & kapcsolatban is dll egymdssal a két fogalom, a spiritualitdst sokkal szélesebb kirben értel-
mezziik. A valldsossdgot empirikusan konnyebb megragadni, biszen a spiritualitdsnak a leginkdbb »kéz-
zel foghatd« ssempontjait jelenti, aminek kizéppontjdban leggyakrabban annak mérése dll, hogy valaki
mennyire gyakorolja a valldsdt, azaz a valldssal kapcsolatos vélekedéseket, értékeket, viselkedéses és ko-
z0sségi aktivitdst a vallds tarsadalmi alapii hitrendszerck és tevékenységek (ritusok) dsszessége, amelyek
egy felsébb hatalom létezéséhez kitddnek, és amelyeket leggyakrabban szervezert kizisség keretein beliil
gyakorolnak (Peterman, Fitchett, Brady, Hernandez, & Cella, 2002). A spiritualitds ezzel szemben
olyan érzésekre és tapasztalatokra utal, amelyek az élet értelmével és az élet céljaival, azaz egyfajia emberi
sitkereséssel dlinak osszefiiggésben.”
PIKO Bettina — KOVACS Eszter — KRISTON Pélma: Spiritualitds — vallds — egészség. Fiatalok mentdlis
egészsége a spiritudlis jollét mutatdinak titkrében, in: Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika, 12(2011),
3. 261-276. http://real.mtak.hu/58140/1/mental.12.2011.3.4.pdf (utolsé megtekintés ddtuma:
2109. 10. 15.)
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WA transzcendencidhoz vald viszony, az élet értelmébe vetert hit, annak elfogadisa,
hogy életiinknek és az emberi életnek célja van, eldsegiti a mentdlis egészség megdrzését,
a testi és lelki egészség egységét, az életeseményekbez vald alkalmazkoddst, az életprob-
lémdk kezelését, a hétkoznapok tirténéseihez, onmagunkhoz és mdsokhoz flizédé pozi-
tiv hozzddlldst.””

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban végzett kutatdsok® szerint a valldsos emberek

megbocsdtobbak lehetnek, mivel a valldsos értékek erkélcsi irdnymutatdst adnak életiik-

nek.” Bizonyos esetekben szellemi fejlédésre™® is szitkség lehet, miel6te valaki megbocsdt. '

Szédmos tanulmdny és kutatds bizonyitja, hogy a valldsossdg az egészséges személyiség

7
8

10

PIKO-KOVACS-KRISTON: Spiritualitds — vallds — egészség, 262.

A megbocsitds szisztematikus kutatdsa az 1980-as évek utdn kezd8dote el az Amerikai Egyesiilt
Allamokbant. A kutatisok elindulisdr az aldbbi két esemény jelentésen befolyésolta: Az egyik Le-
wis Smedes Forgive and Forget: Healing the Hurts We Don'’t Deserve konyve, amely mind a szak-
emberek, mind a laikusok kérében nagy sikert aratott, a mésik a John Templeton Alapitviny fel-
hivdsa a megbocsdtds kutatdsdra. Michael E. MCCULLOUGH — Kenneth I. PARGAMENT — Carl E.
THORESEN: The Psychology of Forgiveness: History, Conceptual Issues, and Overview, in: UOK.
(szetk.): Forgiveness Theory, Research, and Practice, Guilford Press, New York, 2001. 11. (utolsé
megtekintés ddtuma: 2109. 10. 15)

Kezdetben a kutatdk figyelme arra irdnyult, hogy mi a megbocsdtds, késdbb arra, hogy mikor bo-
csdtanak meg az emberek, illetve milyen hatdsai vannak a megbocsdtdsnak az ember életére, fizikai
és mentdlis egészségére, kapcsolataira. Ryan FEHR — Michele J. GELFAND — Monisha NAG: The
Road to Forgiveness: A Meta-Analytic Synthesis of Its Situational and Dispositional Correlates, in:
Psychological Bulletin, 2010, Vol. 136, No. 5. 894-914. https://pdfs.semanticscholar.org/4364/
4932fd59b2a 3f97a¢0f7ad2b0ctb841c84¢2.pdf (megnyitva: 2019. 10. 08.)

Michael E. MCCULLOUGH: Forgiveness: Who Does It and How Do They Do It?
https://www.academia.edu/19638694/Forgiveness_Who_Does_It_and_How_Do_They_Do_I

t (utolsé megtekintés ddtuma: 2109. 10. 17.)

Az ember alkalmassé kell véljon arra, hogy szembenézzen az emberi élet kihivésaival, haldllal, szen-
vedéssel. El kell jusson a felismerésig, hogy a transzcendens irdnti sziikséglet fontos dimenzi6ja a
teljes emberi fejlédésnek, folyamatos torekvés az Istennel vald kapesolat kialakitdsdra. HORVATH-
SzABO Katalin: Van-e kize a lelektannak a lelekhez? Spiritualitds és személyiség. 2007. 15.
heep://real.mtak.hu/20123/1/2010_1_Horvath_SzaboKatalin_u_101655.685927.pdf  (utols6
megtekintés ddtuma: 2019. 09. 29.)

Everett L. WORTHINGTON Jr. — Eric M. BROWN — John M. MCCONNELL: Forgiveness in
Committed Couples: Its Synergy with Humility, Justice, and Reconciliation, in: Religions, 10(1):13,
December 2018 https://www.researchgate.net/publication/329960488_Forgiveness_in_Committed_
Couples_Its_Synergy_with_Humility_Justice_and_Reconciliation (utolsé megtekintés ddtuma:
2019. 10. 15.)
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er6forrdsdva valhat, a hivé hézaspdrok hatékonyabban kiizdenek meg kritikus életesemé-
nyekkel, konfliktusokkal, konnyebb szimukra a dontéshozatal, hitiik ltal jobban tudjék
személyiségiik rejtett megkiizdési sémdit aktivizalni.'”

Bér dolgozatunkban a hangsilyt a megbocsitds fogalmédnak pszicholégiai vonat-
kozdsaira, a megbocsdtdst befolydsold diszpoziciondlis tényezdkre és a megbocsdtds pdr-
kapcsolatokra gyakorolt hatdsira helyezziik, fontosnak tartjuk egy rovid kitérd erejéig a
megbocsdtds fogalmdnak bibliai dttekintését, amely megldtdsunk szerint értelmezhe-
t6bbé teszi, hogyan illeszkedik a megbocsdtds az ember erkolesi és tdrsas életébe.

A megbocsdtds bibliai és teoldgiai fogalma

A megbocsétds fogalma olyan vallasi 6rokség, amelynek eredete Abrahdmig nydlik
vissza, és minden valldst, amely Abrahdmot Ssatyjdnak tekinti, meghatdroz. Ennek ko-
szonhetben a személykozi kapesolatokban a megbocsatds kotelezettsége alapvetd parancs
lett. Az O- ¢s Ujszovetségben a megbocsdtas, a blinbocsédnat az Isten és ember kozotti
megromlott viszony helyredllitdsa, Isten kapcsolatba [ép a blinds emberrel, ennek felté-

tele, hogy az ember a maga részérél készen élljon erre."”

»Bocsdssatok meg egymdsnak, amint Isten is megbocsdtott nektek Krisztusban!”
(Ef 4,32)"

L Viseljétek el egymist, és bocsdssatok meg egymdsnak, ha valakinek panasza van a
mdsik ellen! Ahogy az Ur megbocsdtott nektek, igy tegyetek ti is” (Kol 3,13)

Mivel ez a viszony a blin miatt romlott meg, helyredllitdsa csak tgy lehetséges,
hogy Isten megbocsit (2Méz 34,9; Zsolt 130,4; Jer 5,1), lemond a biintetésrél, és elfedezi a
biint (Zsolt 32,1; 103,8—18). Izrael sohasem kételkedett a bilinbocsdnat lehetéségében,
és elismerte, hogy a kezdeményezés Istentdl fiigg, és kegyelmének koszonhetd."

"2 Figen KASAPOGLU — Aysenur YABANIGUL: Marital Satisfaction and Life Satisfaction: The
Mediating Effect of Spirituality, 179-180. https://spiritualpc.net/wp-content/uploads/2018/10/
SPCAugust2018_177_195.pdf (utolsé megtekintés ddtuma: 2020. 03. 13.)

13 Herbert HAAG: Bibliai lexikon, Apostoli Szentszék Konyvkiad6ja, Budapest, 1989. 210.

14 A bibliai idézeteket a Magyar Bibliatdrsulat dltal kiadott Biblidbdl vilasztottuk: Biblia, Magyar
Bibliatdrsulat, Kdlvin Jdnos Kiad6, Budapest, 2005.

% Uo., 211.
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Az Oszévetségben békével forditott héber shalom t6név jelzi a rendezett, harmo-
nikus kapcsolatot Isten és ember, valamint ember és embertdrsa kozott. A héber sz6td
‘tokéletes, sértetlen’ jelentést, statikusan és dinamikusan egyardnt értendd, igy a tokéle-
tes, zavartalan életre utal, a gyarapoddsra, boldoguldsra, anyagi és szellemi téren egyardnt,
egyéni és kozdsségi vonatkozdsban is.' Ha ez a rend felborul, akkor van sziiksége az
egyénnek és a kozosségnek kiengesztel6désre, hogy helyredlljon a megsériilt viszony.'” A
tiszta, feltétel nélkiili megbocsdtds mdr az Oszévetségben korvonalazédik. Az Gjszévet-
ségben csak meger6sodik a jézusi kovetelmények feldllitdsdval, amely szerint nemcsak
hétszer, de hetvenhétszer kell megbocsdtanunk, még akkor is, ha a blinés nem kérte

bocsdnatunkat:

WAkkor Péter odament hozzd, és ezt kérdezte tole: » Uram, hdnyszor vétkezhet elle-
nem az én atydmfia 1gy, hogy én megbocsdssak neki? Még hétszer is?« Jézus igy vdlaszolt:
»INem azt mondom neked, hogy hétszer, hanem még hetvenszer hétszer hérszer is.& (Mt
18,21-23)

Ugyanerre utal az a meghagyds is, hogy szeressiink ellenségeinket, és imddkozzunk
azokért, akik ildéznek minket:'®

wHallottdtok, hogy megmondatott: Szeresd felebardtodat, és gyiilsld ellenségeder. En
pedig azt mondom nektek: Szeressétek ellenségeiteket, és imddkozzatok azokért, akik
iildoznek titeket, hogy legyetek mennyei Atydtoknak fiai, aki felhozza napjdt gono-
szokra és jokra, és esét ad igazaknak és hamisaknak. Mert ha azokar szeretitek, akik
titeket szeretnek, mi a jutalmatok? Nem ugyanezt teszik-e a vamszeddk is? Es ha csak
atydtokfiair kiszontitek, mennyivel tesztek t6bber mdsokndl? Nem ugyanezt teszik-¢ a
pogdnyok is? Ti azért legyetek tokéletesek, mint ahogy mennyei Atydtok tokéletes.” (Mt
5,43-48)

Ezeknek az etikai felszdlitdsoknak a kiteljesedése Jézus haldla elétt mondott imdja:

WJézus pedig igy konyorgott: »Atydm, bocsdss meg nekik, mert nem tudjik, mit cselekszenek<”
(Lk 23,34).

16 Uo., 137.
17 SzABO Xavér OFM: Megbocsitds a Biblidban, https://www.sapientia.hu/hu/system/files/u106/

Megbocsatas_a_Bibliaban.pdf (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 10. 09.)
8 Uo.
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Az Ujszévetségben a blinbocsdnat valldsos, szimbolikus kifejezés, sajitos emberi
kapcsolatokbél szdrmazik: gyermek és apa, szolga és tr, adés és hitelezd, védlott és bird,
azzal a kiildnbséggel, hogy az emberi megbocsdtdssal szemben, amely feltételezi, hogy a
megbocsdté maga is megbocsdtdst nyerjen, az Isteni megbocsdtds végtelen, egyetemes és

feltédlen jellegi."? ,.... Isten feltétlen médon tekinti igaznak a biingst.”*

A megbocsdtds meghatdrozdsa

Az elméletalkotdk és a kutatdk dltaldban egyetértenck Enright és Coyle dllitdsdval,
miszerint bdr a fogalmak kozote adédhat némi dfedés,” a megbocsdtds nem kegyelem,*
nem elnézés,”® nem mentségkeresés,”* nem felejtés,” nem tagadds™.”” A legtobbiik egyetért
azzal is, hogy a megbocsdtds kiilonbozik a kibékiiléstdl is, amely a sériile kapcsolat helyrealli-
tdsdra tett probdlkozdsokat jelenti.” A kibékiiléshez sziikség van a msik fél részvételére, mig
a megbocsitdshoz nem szitkséges a mdsik fél beleegyezése, ezt kiilondsen fontos kiemelni,
mivel sok laikus és néhdny kutaté is tgy véli, hogy a megbékélés fontos eleme a megbocsd-
tisnak, pedig a kapcsolatok megbocsatds nélkiil is folytatédhatnak, ellenben megbocsitis

¥ Paul TILLICH: Rendszeres teoldgia, Osiris Kiadd, Budapest, 1996. 529.

20 Uo., 530

*!' Michael E. MCCULLOUGH - Steven J. SANDAGE — Everett L. WORTHINGTON: Megbocsdtds.
Hogyan tegyiik miilt iddbe a miiltunkar? Harmat Kiadd, Budapest, 2005. 24.

22 Valldsi értelemben a kegyelem az isteni szeretet, gondviselés megnyilvdnuldsa egy személy, kozosség

életében. Jogi értelemben a biintetés eltorlése vagy mérséklése.

Hibdnak, mulasztdsnak, rendetlenségnek elengedése, meg nem feddése; valamely hibdn, hidnyon

fenn nem akadds; kegyes birdlat, amely maggba foglalja a tett igazoldsdt.

23

2 A mentség magyardzatként vagy indokldsként felhozott kériilmény vagy ok, amely egy rossz 4lla-

potot, eredményt vagy helyzetet elfogadhatébbnak tiintet fel, és azt sugallja, hogy enyhitd koriil-
mények vezettek a tetthez, bar ez nem feltéden igaz.
% Amikor egy személy mdr nem tudja felidézni az emlékeit; a kordbbi tapasztalataira nem emlékszik,
ebben a kontextusban arra utal, hogy a sérelem emléke elhalvanyult, kikeriilt a tudatbdl.
% Amikor egy személy az ellenkezjét 4llitja annak, amirdl sz6 van, ebben az esetben az érintett nem
hajlandé vagy képtelen az &t ért sérelmeket tudomdsul venni.
¥ M. E. MCCULLOUGH — C. V. O. WITVLIET: The Psychology of Forgiveness, in: C. R. SNYDER
(szerk.): Handbook of Positive Psychology, Oxford University Press, 2001. 446-458.
https://www.researchgate.net/publication/264443222_The_psychology_of_forgiveness
(utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 10. 16.)

2 Uo.
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nélkiil nem jéhet létre megbékélés.”

A megbocsdtds-meghatdrozdsok megegyeznek abban, hogy a megbocsdtds szdndé-
kos folyamat; amikor az emberek megbocsdtanak, érzelmi, kognitiv vélaszaik azok ird-
nydba, akik megsértették Sket, egyre pozitivabbakkd védlnak.”” Megbocsdtdsnak ily moé-
don azt a proszocidlis véltozast nevezziik, melynek kovetkezében az dldozat viselkedésé-
ben, gondolataiban, érzelmeiben pozitiv vdltozds kovetkezik be az elkdvetd irdnydba.”

A megbocsitds definidlésa sordn fontos kiemelniink a megbocsatis intra- és interper-
szondlis jellegét, melyeknek kiemelten fontos szerepiik van a hdzassdgi kapcsolatokban,? va-
lamint a dontési vagy érzelmi megbocsitds kozotti kiilonbséget.”” A megbocsitds
intraperszondlis jellege a személyen beliili érzelmi, motivacids véltozdsokban, az interperszo-
ndlis jellege a kapcsolatban tértént véltozdsokban nyilvanul meg. A dontési megbocsdtds
olyan tudatos dontés, amely nem zdrja ki a negativ érzelmek megsziinését, de nem keresi a
bosszii lehetdségét. Az érzelmi megbocsdtds kialakuldsihoz tobb id6 kell, legfontosabb ismer-
tetdjegye, hogy a megbocsitdsi dontés meghozataldt kovetden a sértett €l pozitiv érzelmeket,
gondolatokat, motivdcidkat tapasztal meg a bantdst elkovetd felé, pl. empdtia, egytittérzés,
szerelem, hdla a multbéli helyzetekért, amikor 6 maga is bocsdnatot nyert.** A megbocsatis

# Frank D. FINCHAM — Julie HALL — Steven R. H. BEACH: Forgiveness in Marriage: Current Status
and Future. Directions, in: Family Relations, 55., October 2006. 415-427. https://www.academia.edu/
35107706/Forgiveness_in_Marriage_Current_Status_and_Future_Directions (utolsé megtekintés
ddtuma: 2019. 10. 09.)

¥ MCCULLOUGH-SANDAGE-WORTHINGTON: Megbocsitds, 24.

31 MCCULLOUGH-WITVLIET: The Psychology of Forgiveness.

32 W. T. HOYT — M. E. MCCULLOGH — F. D. FINCHAM — G. MAIO — J. DAVILLA: Responses to
Interpersonal Transgrassions in Families: Forgiveness, Forgivability, and Relationship-specific
Effecss, in: Journal of Personality and Social Psychology, 2005, Vol. 89, No. 3. 375-394.
https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/Hoyt-Dispositional_Forgivness_and_Other_
Factors_in_Family_Transgressions.pdf (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 10. 21.)

3% Stephanie LICHTENFELD — Markus A. MAIER — Vanessa L. BUECHNER — Maria FERNANDEZ
CAPO: The Influence of Decisional and Emotional Forgiveness on Attributions, hteps://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC6603330/ (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 10. 12.)

3 Everett L. WORTHINGTON Jr. — Charlotte VAN OYEN WITVLIET — Pietro PIETRINI — Andrea J.
MILLER: Forgiveness, Health, and Well-Being: A Review of Evidence for Emotional Versus Decisional
Forgiveness, Dispositional Forgivingness, and Reduced Unforgiveness, in: Journal of Behavioral Medicine
30(4):291-302-September  2007.  https://www.researchgate.net/publication/6376329_Forgiveness_
Health_and_Well-Being A Review_of_Evidence_for_Emotional Versus_Decisional_Forgiveness_
Dispositional_Forgivingness_and_Reduced_Unforgiveness (utolsé megtekintés ddtuma: 2019.10.12.)
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egészségre és jO kozérzetre gyakorolt hatdsdt kutaté adatokbdl kitiinik, hogy a fiziolégiai val-
tozdsokkal jérd érzelmi megbocsdtdsnak kozvetlen egészségiigyi és joléti kovetkezményei van-
nak.”

A megbocsitis kontextusfiiggd is, meghatdrozza a kapcsolat természete (pl. ko-
zelség, mindség) és az elkotelezddés mértéke, az elkovetett sériés stlyossdga, a véletlen-
sége vagy szandékossdga, egyszeri vagy ismétlddé volta, valamint az elkdvetd bocsinat-

kérése, megbocsdtast keresése.®

A megbocsdtds hatdsa a pdrkapcsolati mikidésre

A megbocsitds parkapcsolati miikodésben betdltdtt szerepét az elmult években
tobbféle dsszefiiggésben vizsgaltdk. Sok kutatd és klinikus szerint a megbocsdtds a sikeres
hdzassdg sarokkdve,” csokkenti a hdzassdgi konfliktusok gyakorisdgdt, ezt a véleményt
ugyan a hdzaspdrok tobbsége is osztja, mégis, ezzel a lehetSséggel kevesen élnek, pedig a
kutatdsok egyértelmten igazoljak, hogy a megbocsdtds segithet kezelni a meglévd nehéz-
ségeket és megeldzni jovSbeli problémdk elmérgesedését. A megbocsdtds mind a megbocsato,

mind a megbocsitott félre kimutathatdan fizioldgiai®® és mentélis szinten™ is pozitiven hat.

3 Loren TOUSSAINT — Jon R. WEBB: Theoretical and Empirical Connections Between Forgiveness,
Mental Health, and Well-Being, in: E. L. WORTHINGTON: Handbook of Forgiveness, 2005. 349—
362. https://www.academia.edu/404401/Theoretical_and_Empirical Connections_Between_
Forgiveness_Mental_Health_and_Well-Being (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 10. 23.)

3¢ HOYT-MCCULLOGH-FINCHAM-MAIO-DAVILLA: Responses to Interpersonal Transgrassions.

¥ Michael E. MCCULLOUGH - Everett L. WORTHINGTON Jr. — Kenneth C. RACHAL: Interpersonal
Forgiving in Close Relationships, in: Journal of Personality and Social Psychology, 1997, Vol. 73,
No. 2. 321-336. https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/McCullough-Relationship,_
Offense,_and_Cognition_on_Forgiveness.pdf (utolsé megnyitds ddtuma: 2019. 10. 23.)

8 A kutatdsok nagyrésze azt méri, milyen hatdsa van az egészségre a megbocsitds elmaraddsdnak,

valamint az ezzel egyiittjir$ ellenséges érzelmeknek. Az ellenségesség noveli a kardiovaszkuldris

problémék kialakuldsdnak valdszintségét, a megbocsdtdsra képtelen személyek vérképe hasonld a

krénikus stressznek kitett személyekéhez. Alex H. S. HARRIS — Carl E. THORESEN: Forgiveness,

Unforgiveness, Health, and Disease, in: Handbook of Forgiveness, 2005. 321-333.

hetps://www.academia.edu/1407727/Forgiveness_unforgiveness_health_and_disease (utolsé meg-

tekintés ddtuma: 2019. 10. 26.)

A megbocsitds csdkkenti a diih, szorongds, depresszi6 szintjét. Trauma 4télése utdn csokkentheti

a poszttraumds tiinetek megjelenését. D. KAMINER — Dan J. STEIN — I. MBANGA — Nompumelelo

Precious ZUNGU: The Truth and Reconciliation Commission in South Africa: Relation to Psychiatric

39
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Az érzelmi megbocsdtds az érzelemfékuszi megkiizdés egyik formdja, hatdsdra csokken
a negativ érzelmek — harag, diih, fesziiltség, ellenségesség, félelem — szintje és a mentélis
problémdk valészintisége.*

Mikor van sziikség megbocsdtdsra a hdzassdgban? A kutatdsok szerint a megbo-
csatds azokban a helyzetekben fontos, amelyekben az elvért, a parkapcsolat fenntardsa
szempontjdbdl lényeges kapcsolati normék megsériiltek,” és ha sériilt a partnerek kap-
csolati etikdja és az igazsdgossdg érzete a hdzassigban.*

A hidzassdgi kapcsolat feltételeit, normdit, etikdjit olyan gyakran hdgjék 4t, hogy
a megbocsdtds a hdzassigokban rendszeresen haszndlt megkiizdési stratégia kellene le-
gyen. Tekintettel a megbocsdtds fontossdgdra, a parkapcsolatokra gyakorolt hatdsat tobb
szempontbdl is megvizsgaltdk. Mivel a kapcsolattal valé elégedettség a hdzassdgi iroda-
lomban kézponti szerepet jdtszik, nem meglepd, hogy a kutaték figyelme kezdetben a
hdzassdgi megelégedettség és megbocsdtds kapcsolatdnak vizsgdlatdra irdnyult. Pdrkap-
csolati kontextusban a megbocsdtds keresése és addsa a kapcsolati elégedettség fontos
tényezdje, a megbocsitds a teljes személyiséget igényli, a személyiségre és a kapcsolatra is
kiterjedd véltozdsokat igényel, 6 eleme az empdtia, [ényege a kapcsolat, és elkotelezett-
séget kivin.®

A személykozi sérelmek kutatdséban egyre tobbet foglalkoznak a kapcsolati ténye-
z8k vizsgdlatdval, igy a kutatdsok kiterjedtek a megelégedettség mellett az ambivalencia,
attribtcié — a konfliktushoz és a hdzastdrsi viselkedéshez hozzdrendelt magyardzatok —,
elkdtelezettség és empdtia szerepére a megbocsdtds folyamataban.*

Az aldbbiakban osszefoglaljuk réviden a megbocsitds folyamatdt meghatdrozd kap-

csolati tényez8ket, és bemutatunk egy olyan intervencids technikdt, amely ezekre épitkezik.

Status and Forgiveness Among Survivors of Human Rights Abuses, in: The British Journal of Psychiatry,
178(4):373-7 https://www.researchgate.net/publication/12050450_The_Truth_and_Reconciliation_
Commission_in_South_Africa_relation_to_psychiatric_status_and_forgiveness_a (utolsé megte-
kintés ddtuma: 2019. 10. 09.)

% WORTHINGTON Jr.—VAN OYEN WITVLIET-PIETRINI-MILLER: Forgiveness, Health, and Well-Be-
ing.

1 FINCHAM-HALL-BEACH: Forgiveness in Marriage.

2 Tvan BOSZORMENYI-NAGY — Geraldin M. SPARK: Léthatatlan lojalitdsok, Animula Kiad6, Buda-
pest, 2018. 47-48.

# MCCULLOUGH-SANDAGE-WORTHINGTON: Megbocsdtds, 25.

# MCCULLOUGH: Forgiveness: Who Does It.
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Pdrkapcsolati elégedettség

Szédmos tanulmdny dokumentdlta a kapcsolatok elégedettsége és a megbocsdtds
kozotti pozitiv kapcsolatot.

Valészind a felel8sség elismerése, a vallomds és a bocsdnatkérés nagyobb eséllyel
megtorténik az elégedett intim kapcsolatokban, ami megkdnnyiti a megbocsdtds folya-
matdt. Annak ellenére, hogy ezen a teriileten kevés longitudindlis kutatdst vagy kisérleti
munkdt végeztek, Ggy tlinik, hogy a megbocsitds és a kapcsolatmindség kozote fennallé
osszeftiggés kétirdnyt: a parkapcsolati megelégedettség elérejelzi a megbocsitds valészi-
nﬁségét,46 és a megbocsdtds gyakorldsdnak médjibél vagy elmaraddsdbél, a megbocsdtasi
készségbdl elérejelezhetd a jobb parkapcsolati megelégedettség.”” A hdzassdgi megelége-
dettség-kutatdsok azt igazoljék, hogy a megbocsdtdson alapulé intervenciok fellendithe-

tik a hdzassdgi megelégedettséger.®®

Ambivalencia

Ahogy a megbocsdtisnak vannak pozitiv és negativ dimenzidi, a hdzastdrsak is
érezhetnek pozitivan és negativan egymds irdnt, és ez az ambivalencia befolydsolhatja a
megbocsatdst.”” Ezért a szerzdk megvizsgdltdk az ambivalencia megbocsitdshoz valé vi-
szonydt, és azt taldltdk, hogy azok a hdzastdrsak, akik ambivalensen viszonyulnak part-

neriikhdz, kevésbé fogjdk megbocsdtani a partner vétségeit. Pontosabban, az dthdgdsok

# Lorig K. KACHADOURIAN — Frank D. FINCHAM: The Tendency to Forgive in Dating and Married
Couples: The Role of Attachment and Relationship Satisfaction, in: Personal Relationships, 11(2004).
373-393. https:/[www.researchgate.net/publication/227540003_The_tendency_to_forgive_in_
dating_and_married_couples_The_role_of_attachment_and_relationship_satisfaction/link/5b
(utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 27.)

% Giorgia PALEARI — Camillo REGALIA — Frank D. FINCHAM: Marital Quality, Forgiveness,
Empathy, and Rumination: A Longitudinal Analysis, in: Personality and Social Psychology Bulletin,
31(3):368-78, April 2005, https://www.researchgate.net/publication/8074868_Marital_Quality_
Forgiveness_Empathy_and_Rumination_A_Longitudinal_Analysis (utolsé megtekintés ddtuma:
2019. 10. 09.)

47 FINCHAM—HALL-BEACH: Forgiveness in Marriage, 419.

% Uo.

4 KACHADOURIAN-FINCHAM-DAVILA: The Tendency to Forgive.
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erésitik az ambivalencia negativ komponenseinek mértékét, és a rumindldssal is pdrosulva,
tgy tlnik, teljes mértékben csokkentik a megbocsdtdsra valé hajlandésdgot.”® Szdémos
kutatdsi eredmény igazolja, hogy a rumindcié kulcstényezd a harag dllandésuldsiban, fenn-
tartdsdban, és a bossztiviselkedés is igazoltan gyakran tdplélkozik a sérelem f6l6tti rigéddsbol.
A rumindciéra hajlamos egyének lelkitk mélyén ragaszkodnak sérelmeikhez, s tovdbb
tépldljadk magukban a haragot; ndrcisztikusabbak, a neuroticizmus dimenziéjaban magasabb
értéket vesznek f6l, alacsony az 6nbecsiilésiik, agresszivebbek, kevésbé optimistdk, ke-
vésbé megértdek és kevésbé egyetértésre készek.” A partnerek 4ltaldban a rumindcié ha-
tdsdra kevésbé motivaltak, hogy bdrmit is megtegyenek a megbocsdtds elnyeréséére, igy
beindul a negativ interakcids ciklus. Ez a pdrkapcsolatra kiilondsen rombold hatdssal
van, mert az ambivalencia megnoveli a szélsdséges reagalds lehetSségét, ami tjabb és Gjabb
felhivis a kapcsolat megsértésére; mindezek a megbocsdtds hidnydnak dllapotdhoz vezet-
hetnek, ami ha generalizdlédik, mér diszpoziciéként foghaté fel. A megbocsitds elésegi-
tését célzd beavatkozdsok a pozitiv érzések aktivdldsdval, a kapcsolat erdsségeinek meg-
hatdrozdsival és a pozitiv hiedelmekre épitve igyekeznek az ambivalencidt megsziintetni.
Akik vallaljék a kiizdelmet a sérelmes eseménnyel, a hibdztatds érzésével és a bosszui va-

gydval, kapcsolataik kdlcsonds természetének mélyebb megértésére juthatnak el.”

Attribicié

Az attribucid, amivel az ember prébalja megfejteni a dolgok, jelenségek mozga-
torugdit, a hdttérben meghtiz6dé okokat, a feltirt vagy feltételezett oki magyardzatok
befolyasoljik a cselekvd és az esemény megitélését, valamint a reakcidkat. Az dltaldnos meg-
bocsétési irodalomban szdmos tanulmdny bebizonyitotta, hogy az attribucidk, a sérté visel-
kedéshez rendelt magyardzatok, a szindék és a vélt vagy valds okok is befolydsoljak az itélet-

alkotdst, amelyek alapjin bejésolhaté a megbocsdtds valészintisége.”> Hdzaspdrok kérében

50 FINCHAM—HALL-BEACH: Forgiveness in Marriage, 418.

> M. E. MCCULLOUGH — C. G. BELLAH - S. D. KILPATRICK — J. L. JOHNSON: Vengefulness:
Relationships with Forgiveness, Rumination, Well-being, and the Big Five, in: Personality and Social
Psychology Bulletin, 27(2001). 601-610. https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/
McCullough-Dispositional_Vengefulness_ Correlates.pdf (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 24.)

2 FINCHAM—HALL-BEACH: Forgiveness in Marriage, 418.

53 PALEARI-REGALIA-FINCHAM: Marital Quality.
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azt taldltdk, hogy a kozvetett vagy kozvetlen jéindulatd attribiciék a megbocsitdson ke-
resztiil csokkentették a negativ érzelmi reakcidkat, és novelték az empdtidt a sérelmet
elkdverd hizastdrssal szemben.”* S8t, a megbocsitds kdvetkeztében megviltoztak az
attribtcidk és a hdzastdrssal szembeni viselkedés; ha az egyik partner kilépett a kdlcsonos
negativ interakcié kényszerciklusdbél, kevésbé volt valészind, hogy a mdsik folytatta a
negativ viselkedését. A megbocsdtdssal rovidre zdrhatdk a sikertelen konfliktusmegoldasi
kisérletek.”® Azok az emberek, akik hajlamosak megbocsitani a hdzastdrsaiknak, hajla-
mosabbak vallalni a felel8sséget sajdt negativ viselkedésitk miatt. A nem megbocsdtékra
jellemzd a felel8sség hdritdsa, a rumindci6, amik a bosszaviselkedés, az agresszié alapjdt
képezik.”® A megbocsitdsra, illetve bosszdra hajlé egyének abban térnek el egymdstdl
kimutathatéan, hogy a bosszullék inkébb latolgat6, a megbocsiték inkébb reflexiv mé-
don rigédnak. Az eltérd fékuszi rigddds meghatdrozza a torténéshez és az elkdvet8hoz
rendelt attribicidkat, melynek kdvetkezményei mds és mds hatdssal birnak a lelki egész-
ségre, az interperszondlis kapcsolatokra.”’

A hozzérendelés és a megbocsdtds kozotti Osszefliggés vizsgalatdnak eredménye-
képpen a negativ attribtciok reakcioképzését a kutatdk beépitették a megbocsdtdsi in-
tervenciékba, mivel egyetértettek abban, hogy az elkdvetSvel szembeni vélemény, attitid
javuldsa megkdnnyiti a megbocsatds folyamatdt.’®

> Uo.

%> Frank D. FINCHAM — Steven R. H. BEACH — Joanne DAVILA: Forgiveness and Conflict Resolution
in Marriage, in: Journal of Family Psychology, April, 2004.18(1):72-8. https://www.researchgate.net/
publication/5339352_Forgiveness_and_Conflict_Resolution_in_Marriage (utolsé megtekintés
ddtuma: 2019. 09. 24.)

¢ Michael E. MCCULLOUGH — K. Chris RACHAL — Steven ]. SANDAGE — Everett L.
WORTHINGTON, Jr. — Susan WADE BROWN — Rancho PALOS VERDES — Terry L. HIGHT:
Interpersonal Forgiving in Close Relationships: II. Theoretical Elaboration and Measurement,
in: Journal of Personality and Social Psychology, 1998, Vol. 75, No. 6. 1586-1603.
heep://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.476.38198&rep=rep1 &type=pdf
(utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 27.)

57 Kis Médea — KOVACS Judit: A bosszit pszicholdgiai dsszetevdi, in: Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika,
11(2010), 2. 129-150. http://real. mtak.-hu/58270/1/mental.11.2010.2.3.pdf (utolsé megtekintés
ddtuma: 2019. 09. 27.)

% Thomas W. BASKIN — Robert D. ENRIGHT: Intervention Studies on Forgiveness: A Meta-
Analysis, in: Journal of Counseling & Development, Winter 2004, vol. 82. 79-90.
https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/Baskin-InterventionForgiveness.pdf (utolsé
megtekintés ddtuma: 2019. 09. 14.)
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Erdemes azonban megjegyezni az attribiciés elmélet hipotézisét, miszerint nem
az empdtia vezet megbocsitdshoz, hanem egyiittesen — empdtia és megbocsdtdsi hajlan-
désidg — vezetnek az attribicié megvaltozdsdhoz az elkdvetdvel szembe.”

Elkitelezettség

Az elkotelezettséget hdrom osszetevd hatdrozza meg: a kapcsolatba val6 befekte-
tés® mértéke, a kapcsolatban megélt elégedettségi szint és a kapcsolat mellett észlelt al-
ternativ lehetdségek mindsége.®’ Az elkotelezddés magdba foglalja a kapcsolathoz valé
ragaszkoddst, kapcsolatban maradds szdndékdt és a hosszt tévi tervezést is.*> Egy korai
longitudinilis vizsgalat sordn arra az eredményre jutottak, hogy az elkotelezédés josolta

be legerételjesebben a kapcsolat hosszdt.*

%7 MCCULLOUGH-WORTHINGTON-RACHAL: Interpersonal Forgiving in Close Relationships.

8 Caryl E. Rusbult parkapcsolati befektetési modelljében (Investment Model) azt mondja, hogy az
elégedettség és az alternativ lehetdségek mellett az elkdtelezédést a kapesolatba vald befektetés is
befolydsolja. Ez lehet kiilsé befektetés, ami kdzvetleniil nem a kapcsolatra vonatkozik, de elveszhet,
ha az egyén felszdmolja a kapcsolatot (pl. kdzos bardtok, kdzos gyermek). Lehet belsé befek-
tetés, ami a kapcsolatba kozvetleniil befekeetett érzelmeket, id8t, pénzt jelenti. Caryl E.
RUSBULT — Christopher AGNEW — Ximena ARRIAGA: The Investment Model of Commitment
Processes, in: Department of Psychological Sciences Faculty Publications. Paper 26., 2011. 3.
http://docs.lib.purdue.edu/psychpubs/26 (utolsé megtekintés ddtuma: 2020. 03. 13.)

61 Az alternativ lehetdségek min8ségét a kapcsolaton kiviil leginkdbb elérhetd vilasztdsi lehetéségek

észlelt kivdnatossdga hatdrozza meg, A vélasztdsi lehetdségek vonatkozhatnak més lehetséges partnerre

az adott kapcsolat mellett vagy alternativ kapcsolatfajtdra a jelenlegi partnerrel. Ha az alternativ

lehet8ség 4ltal elSrevetitett elérhetd elégedettség magasabb egy alternativ partnerrel, mint a

jelenlegivel, a kapcsolat folytatdsa irdnd elkdtelezettség lecsdkken. KOZEKINE HAMMER Zsuzsanna:

A pdrkapcsolati elégederiség vizsgdlata rendszerszemléleti keretben. Dokrori (PhD) disszertacio,

E6tvds Lordnd Tudomdnyegyetem, Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar, Budapest, 2014. 26.

hteps://ppk.elte.hu/file/koz_kin_-hammer-zsuzsanna-dissz.pdf (utolsé megtekintés ddtuma:

2019. 07.28.)

62 Eli J. FINKEL — Caryl E. RUSBULT — Madoka KUMASHIRO — Peggy A. HANNON: Dealing with
Betrayal in Close Relationships: Does Commitment Promote Forgiveness?, in: Journal of Personality
and Social Psychology 82(6):956-74, https://www.researchgate.net/publication/11321319_
Dealing_with_betrayal_in_close_relationships_Does_commitment_promote_forgiveness
(utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 16.)

6 KOZEKINE HAMMER: A pdrkapcsolati elégedettség vizsgdlata, 13.
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A kutatdsok azt is igazoltdk, hogy azok a partnerek, akik nagyobb elégedettséget
és elkdtelezettséget éreztek egymds irdnt a hdzassdgban, elégedettebbek voltak parkap-
csolatuk mindségével, sikerességével, és konnyebben megbocsitottak egyrnaisnak.64 A
megbocsdtds erdsiti, mélyiti az elkotelezettséget, az elkotelezettség megkdnnyiti az inter-
perszondlis megbocsatdst.” Ezt a konstrukciét a kapcsolatfenntardsi szdndék vezérli, mi-
vel a magasan elkotelezett egyének motivdltabbak megbocsdtani, egyszertien azért, mert
a jelenlegi kapcsolatukban szdndékoznak maradni.

Végiil érdemes megjegyezni, hogy a jéindulatt hozzdrendelések segitik a megbo-
csdtdst, mivel az elkotelezett egyének inkdbb értelmezik partneriik séreéseit jéindulacd
médon, krizis esetén jobb kommunikdacié és kevesebb destruktiv viselkedés jellemzi ma-

gatart:isuk:1t.66

Empdtia

WAz empdtia a személyiség olyan képessége, amelynek segitségével a mdsik emberrel
vald kozvetlen kommunikdcids kapcesolat sordn bele tudja élni magdt a mdsik lelkidlla-
potdba. Ennck a beleélésnek a nyomdn meg tud érezni és érteni a mdsikban olyan emd-
cidkat, inditékokat és torckvéseket, amelyeket az szavakban direkt médon nem féjez ki,
és amelyek a tdrsas érintkezés szitudcidjdbol nem kovetkeznek torvényszeriien. A meg-
értés és megérzés 6 eszkize az, hogy az empitia révén a sajit személyiségben felidézéd-
nek a mdsik érzelmei és kiilonféle fesziiltségei. Ezt tigy is ki lehet fejezni, hogy a szemé-
lyiség beleéli, minteqy a mdsikba vetiti inmagdt.”"

A nagyobb empadtids képesség dltaldban egyiittjr az interperszondlis érettség ma-
gasabb fokdval. A kutatdsokban résztvev8k beszdmol6ibdl kideriil, hogy az, hogy meg

¢4 MCCULLOUGH-RACHAL-SANDAGE-WORTHINGTON JR.~WADE BROWN-HIGHT: Interpersonal
Forgiving II.

% Michael E. MCCULLOUGH — Frank D. FINCHAM — Jo-Ann TSANG: Forgiveness, Forbearance, and
Time: The Temporal Unfolding of Transgression-Related Interpersonal Motivations, in: Journal of
Personality and Social Psychology. April 2003 84(3):540-57, https://www.researchgate.net/
publication/10857178_Forgiveness_Forbearance_and_Time_The_Temporal_Unfolding of_
Transgression-Related_Interpersonal_Motivations (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 26.)

%  FINCHAM—HALL-BEACH: Forgiveness in Marriage, 419.

7 BUDA Béla: Az empdtia — a beleélés lélektana, Budapest, Gondolat, 1980. https://www.tankonyvtar.hu
» tartalom » 2011_0001_541_buda_bela_empatia (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 26.)
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tudott-e bocsdtani a sértett fél, attdl fiiggott, hogy milyen mértékben érzett empdtide az
elkdvetdvel szembe. Amikor az elkdvetd bocsdnatot kér, hallgatdlagosan elismeri gyarlé-
sdgdt és a sebezhetdségét, aminek kovetkeztében a sértett fél empdtide érezhet irdnta,
osztdnozve Ot a vétség megbocsdtdsdra. Az empdtids folyamatban a sértett fél személyes
taldlkozdsa a sérelem okozéjéval a sérelemet kdvetSen lehetSséget teremt érzelmei kife-
jezésére, interpreticidjira,®® igy a sértd fél szembesiilhet az okozott sérelemmel, ami
egylittérzést ébreszthet mindkettdjitkben. A mdsik fél — kezdetben akdr ellenséges — ér-
zelmeinek empdtids megértése vezethet tovabb a beldtds, a megbdnds irdnydba a séred fél
részérél és a megbocsdtds felé a sértett fél oldaldrél.”” A sértett félnek konnyebb megbo-
csdtani, ha arra a kovetkeztetésre jut, hogy forditott helyzetben 6 is képes lenne hasonlé
sérelmet okozni.”’ Az elkovetével szemben érzett empdtia az egyetlen pszicholdgiai val-
toz6, amelyrdl eddig kimutattdk, hogy megkonnyiti a megbocsdtdst, emiatt beépitették
a megbocsdtdsi intervenciokba.”! Az empdtia megbocsdtdsra gyakorolt pozitiv hatdsdt

kozelebbi és tdvolabbi kapcsolatokban is kimutattdk’>.”?

Megbocsdtisi beavatkozdsok

Nincs sériilésmentes kapcsolat. Noha sok esetben a megbocsitds folyamata ter-
mészetesen, kiilsd segitség nélkiil lezajlik, id6nként, kapcsolati traumdk esetén a pdrok
kérhetik a szakember segitségét. A megbocsdtds a bizalom helyredllitdsinak feltétele.

¢ T.F.D. FARROW —Y. ZHENG — L. D. WILKINSON — S. A. SPENCE — J. F. W. DEAKIN — N TARRIER

et al.: Investigating the Functional Anatomy of Empathy and Forgiveness, in: NeuroReport, 12(2001),

11. 2433-2438. htps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11496124 (megnyitva: 2019. 09. 27.)

SZEKELY llona: A megbocsdrds pszicholdgiai jelentésége, in: U8. (szerk.): Pszichoterdpia és vallds —

tjrakizeledés, Animula Kiadd, Budapest, 2006. 96-115.

7% J.J. EXLINE — R. F. BAUMEISTER — A. L. ZELL — A. J. KRAFT — C. V. O WITVLIET: Not So
Innocent: Does Seeing One’s Own Capability for Wrongdoing Predict Forgiveness?, in: Journal of
Personality and Social Psychology, 2008 Mar, 94(3). 495-515. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/18284294 (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 21.)

"I MCCULLOUGH: Forgiveness: Who Does It.

2 M. E. MCCULLOUGH — G. BONO — L. M. ROOT: Rumination, Emotion, and Forgiveness: Three
Longitudinal Studies, in: Journal of Personality and Social Psychology, 92(2007), 3. 490-505.
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7> MCCULLOUGH-FINCHAM-TSANG: Forgiveness, Forbearance, and Time.
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Szédmos beavatkozétechnikdt dolgoztak ki a megbocsdtis el6segitésére, tobbségii-
ket csoportos foglalkozdsokra.”* A kidolgozott technikak egy része specifikus sérelmek-
parkapcsolati, vdlds, abizus, mds része barmilyen sérelem megbocsitdsira haszndlhat4.”
Az aldbbiakban a REACH modellt’® mutatjuk be. A modell magiba foglalja azt a hat
elemet, amelyik minden intervenciés technikdban fellelhetd: a megbocsatds definidldsat,
a sérelem felidézését, az empdtia kialakitdsdt, a mdsok kdrdra elkovetett sajdt tettek elis-
merését, az elkotelez6dést a megbocsdtds mellett, a megbocsdtds hidnydnak lekiizdését.

A megbocsdtds definidldsa kétszemélyes vagy csoportos helyzetben torténik. A
résztvevék megosztjdk egymdssal a megbocsdtds jelentésére és kovetkezményeire vonat-
kozé gondolataikat. A fogalomtisztdzds sziikséges a félreértések elkeriilése végett, mivel
teljesen mds hatdsokhoz vezet, ha a személy Gsszemossa a megbocsitds és kibékiilés fo-
galmait. A megbocsitds, ami a gondolatokban, érzelmekben, motiviciékban bekévet-
kezd valtozist jelenti, nem valésulhat meg annak a személynek az esetében, aki nem
kiiloniti el a kibékiilés fogalmdtdl, ami a kapcsolat helyredllitdsdt jelenti, igy nehezen
ldtja be, hogy megbocsdtds lehetséges a kapcsolat helyredllitdsa nélkiil is.””

A masodik, tgynevezett felfedési szakaszban a fijdalom, az dtélt sérelem részletes
felidézésére keriil sor, amikor a csoport vagy segitd tdmogatd jelenlétében elbeszélik,
hogy mi t6rtént velitk. Minden intervencids technikdban a segit6 elfogadja az elmon-
dottak valédisdgit, az dtéle sérelmek igazsdgtalansdgdt, a séreett fél érzelmeinek jogossi-
gat. A sérelmek felidézése 6nmagdban is terdpids hatdssal birhat, ugyanakkor erdsiti a

séreett fél és a segitd, a csoport kozotti szdvetséget.”® A sérelmet szenvedd partner azzal

74 Az intervenciés programok két kutatécsoport kdré csoportosithatéak. Az Enright-csoport egy 17,

majd késdbb 20 1épésbdl 4llé programot dolgozott ki, mely kognitiv, érzelmi és viselkedéses ele-

meket egyardnt magiba foglal. A Worthington-csoport McCullough és Worthington munkai

alapjan kidolgozta a megbocsdtds REACH modelljét.

SZONDY Mété: A megbocsitds pszicholdgidja: kialakuldsa, hatdsai és fejlesztése, in: Mentdlhigiéné és

Pszichoszomatika, 7(2006) 26. http://real. mtak.hu/58520/1/mental.7.2006.1.2.pdf (utolsé

megtekintés ddtuma: 2019. 08. 23.)

76 A REACH modell neve egy révidités, a technika egyes [épéseinek kezdébettiibdl dllt &ssze: Recall

(felidézés), Empathy (empdtia), Altruism (a megbocsdtds altruista odaajdndékozisa), Commit (el-

kotelez8dés), Holding (kitartds mellette). A technikdt Everett Worthington é munkatdrsai dol-

goztak ki 1995-ben.

SZONDY: A megbocsdtds pszicholdgidja.

78 James W. PENNEBAKER — Janel D. SEAGAL: Forming a Story: The Health Benefits of Narrative, in:
Journal of Clinical Psychology, 1999, 55. 1234-1254. http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/
download?doi=10.1.1.58.8591&rep=rep1&type=pdf (utolsé megtekintés ddtuma: 2019. 09. 27.)
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segit, ha elmondja, hogy mire van sziiksége most. Mit vdr a mésikt6l, hogyan reagéljon

miésképp, mint amikor megtértént az incidens.

Az empdtia kialakuldsa

A harmadik ,munkafdzis” a figyelmet a sért felé forditja, arra dsztdnzi a résztve-
véket, hogy prébéljanak betekinteni az elkdvetd motiviciéi mogé, tegyék magukévd az
6 néz8pontjdt, és prébaljdk megérteni, mit érezhetett, gondolhatott, mi vezethetett a
tettéhez. Az empatizdlds szakasza csak dvatosan vagy egyaltaldn nem haszndlhat6, amikor
a sérelem, az elkdvetett tett kiilondsen kegyetlen volt.”” A sok, ismételt sériilést elszen-
vedd résztvevok felhatalmazast kell kapjanak arra, hogy kapcsolatba keriilhessenek a ma-
guk erdteljes, diihos oldaldval.®

A mdsok ellen elkovetett sajdt tettek elismerése

Ez a szakasz olyan esetek felidézését helyezi a vizsgdlédds kozéppontjaba, amikor
a sértett felek okoztak sérelmet mdsoknak, bocsdnatot kértek, és megbocsitdst nyertek.
Sajét esenddségiik megtapasztaldsa segiti az attribiicids torzitds lekiizdését, segit megér-
teni, hogy nem sokban kiilonbéziink az elkdvetdtdl és felidézni, hogy milyen érzés meg-

bocsdtdsra varni és megkapni azt.

Elkitelezddés a megbocsdtds mellett

A megbocsitdsi folyamat hatékonysdgat a megbocsdtds melletti elkdtelez8dés sza-
vatolja. Fontos fogalmi kiilonbség van az Enright csoport tudatos elkotelezédés- és a
Worthington csoport nyilvdnos elkotelez6dés-koncepcidja kozott. Az elkotelezddés eldee

7" Nathaniel G. WADE — Everett L. WORTHINGTON: Inn Search of a Common Core: A Content
Analysis of Interventions to Promote Forgiveness, in: Psychotherapy Theory Research Practice
Training. 42, 2. 160-177. https://www.researchgate.net/publication/228635216_In_Search_
of_a_Common_Core_A_Content_Analysis_of_Interventions_to_Promote_Forgiveness (utolsd
megtekintés ddtuma: 2019. 09. 27.)
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a résztvevék megyvitatjdk a megbocsitds megjosolhatd, virhaté el8nyeit és hdtrdnyait,
ezek utdn a segitd a megbocsdtds melletti tudatos elkdtelezddésre® dsztonzi Sket. Ezt
rendszerint {résban is rogzitik, ,szerzédes” formdjdban vagy a sérelmet elkdvetdnek irt
levélben, amit nem feltétleniil fognak elkiildeni, dtadni. Ezutdn a résztvevék egy olyan
gyakorlatot prébdlnak ki, amely megkisérli megkdnnyiteni a megbocsdtds irdnti nyilvé-
nos elkotelezettségiiket.®

A jelenlev8knek kis koveket adnak, ezek szimbolikusan az egyes résztvevk elszen-
vedett sérelmét és annak kovetkezményeit jelképezik. Aztdn arra batoritjak Sket, hogy a
csoport ideje alatt dobjdk el a kovet, ha hajlandéak ,elengedni” a sérelmet, és véllaljdk,

hogy elkotelez6dnek a megbocsdtds mellett.®

Osszefoglalds

Dolgozatunkban arra torekedtiink, hogy megragadjuk, milyen médon jarul hozzd a
megbocsdtds a parkapcsolati mikodés harmonizaldséhoz. Ehhez fontosnak tartottuk kitekin-
teni a megbocsdtds teoldgiai, bibliai meghatdrozdsdra és az isteni megbocsdtds-végtelen, feltét-
len, egyetemes jellegii analégidjira épiteni a pszicholdgiai megkozelitésiinket.

A porzitiv és transzperszondlis pszicholégia jovoltdbél ma mar tudjuk, hogy a megbocsd-
tds a parkapcsolatok sarokkove, dltala az ember megtapasztalhatja 5nmeghaladésinak képessé-
gét, élményét. A megbocsdtas az érzelemfokuszi megkiizdés egyik formdja, hatdséra csokkenek
a sért§ féllel szemben érzett negativ érzelmek, attribuciok, az ambivalencia. ElImondhaté tehdt,
hogy a megbocsitis a parkapcsolati miikddésre pozitiv hatdst gyakorol. A megbocsdtasra,
ahogy a pérkapcsolati miikddésre is, egyardnt hatnak személyiségbeli, kornyezeti, kapcsolati
tényez6k.

Egyértelm(i a kutatdsok alapjdn, hogy a megbocsdtdsra hajlé és arra nem hajlé személyek
kozotr meghatdrozd személyiségbeli kiilonbségek vannak; akik hajlanak rd, empatikusabbak,
megértdbbek, érzelmileg stabilabbak, valészintileg valldsosak, optimistdk, egyetértésre készek,
vallaljak felelésségiiket, nagylelktien viszonyulnak a sértd félhez és a sérelemhez, elkdtelezettek

81 Enright és munkatdrsai az elkdtelez8dést tudatos valasztdsként hatdrozza meg

82 Worthington és munkatdrsai az elkotelezddés nyilvanos jellegét hangsilyozzdk, a nyilvénossdg je-
lenthet olyan kis kézonséget is, mint 6nmagunk.

8 WADE-WORTHINGTON: [n Search of @ Common Core, 170.
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kapcsolataik irdnt. E jél koriilirhaté személyiségbeli jegyek figyelembevételével a megbocsdtds
diszpozicidként is felfoghatd, a személyiség kiilonbozd élethelyzetekben megnyilvdnulé, vi-
szonylag stabil bedllitéddsaként. Olyan pszicholdgiai adapticié — empdtia, attribicid, elkotele-
zettség, megériés, elfogadds —, amely dltal a megbocsdtdsra hajlandé emberek aktivan toreksze-
nek intra- és interperszondlis kapcsolataik rendezésére.

A megbocsétds folyamatdnak ismerete a segitd szakember szdmdra tdgitja a cselekvési
teret, szélesebb rdldtdst enged a sérelmre, ezdltal a kliens nagyobb elfogadottsdgot tapasztalhat
meg, konnyebben léphet 4t a megértés szakaszdba, ami elengedhetetleniil fontos a sérelem ha-

tékony feldolgozdsa szempontjibol.
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