Den helsebringende tilgivelsen

Mange er usikre pa hva tilgivelse egentlig innebarer, og om det alltid er bra for oss
eller nodvendig 4 tilgi. Fred Luskin ved Stanforduniversitetet i USA har studert
tilgivelse i over tjue ar. Luskin mener at tilgivelse forst og fremst er noe vi gjor for
oss selv, ikke for andre, og at vi ma skille det fra forsoning, som handler om hvorvidt
— eventuelt pa hvilken mate — vi skal fortsette 4 ha kontakt med den som har saret,
sveket eller krenket oss.

Uavhengig av forsoningsprosesser krever tilgivelse at vi bruker den tiden som
trengs for a akseptere at livet tok den vendingen det tok. Sorg over store svik kan
vare lenge — flere ar er ikke uvanlig, heller tvert imot.

Over tid endrer tilgivelsesarbeidet karakter, fra at vi kan kjenne oss overveldet av
negative folelser og oppfatte oss selv som totalt hjelpelose overfor det som skjedde
(og dermed sarbare for at det skal skje pa nytt), til a se arsakssammenhenger. Nar vi
tforstar mer av hvordan det vonde kunne skje, kan vi i storre grad beskytte oss og
torebygge at liknende ting skjer igjen.

Her er noe av det Luskin sier om helsebringende tilgivelse i parforhold:
A tilgi er et valg.
A tilgi er noe du gjor for din egen skyld, ikke for partnerens.
* A tilgi er 4 gradvis forlate posisjonen som den sirede og forurettede part.
* A tilgi innebarer samtidig 4 anerkjenne smerten du opplevde.
A velge 4 tilgi betyr ikke at du glemmer det som skjedde.

* Det at man tilgir betyr ikke at den andre ikke trenger 4 ta ansvar for det som

skjedde.
* A tilgi innebarer 4 ta ansvar for hvordan du har det her og na.
* Tilgivelse er en ferdighet som kan trenes opp.
* Tilgivelse kan gi deg bedre psykisk og fysisk helse.
* Tilgivelse er 4 oppna fred med deg selv, nar du ikke fikk det du ensket deg

eller hadde behov for.
Tilgivelse er en prosess, som i noen tilfeller ma arbeides 7/
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