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A MEGBOCSATAS

GONDOLD VEGIG!

Tekinthetiink az erésségekre energizalé tényez6kként,
de csak ritkan hasznaljuk 6ket lehetéségként.

Most tekints a megbocsatasra olyan ergsségként, ami
lehetéségekkel jar a szamodra!

Szerinted, hogyan, hol, miben tudna most segiteni téged?
Valaszold meg az alabbi kérdéseket, és talalj egy wj mo-
dot, ahogyan az elkovetkezendé héten tudatosan fogod
hasznalni ezt az erésségedet!

2 Mikor hasznaltad mar ezt az erésséget?
2 Milyen kihivassal, feladattal nézel szembe jelenleg akar
a suliban, akdr a maganéletben?
(Nem ezzel az erésséggel kapcsolatban.)
2 Hogyan hasznalhatnad ezt az er8sséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6z6 otleteket!
2 Valassz egy mddot, ahogy alkalmazod az erésséged:
Hogyan fogod egész pontosan ezt csinalni? Legyél konk-
rét. Otleteket merithetsz a Tedd meg! gyakorlatokbol!
2 Tervezd meg most: milyen mddon fejleszted ezt
az erGsséget? Mi lesz az els tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkovetkez6 héten hasznald a megbocsa-
tas erosségét egy uj modon!

Otletek a megbocsatas erdsségének iij médokon valé
hasznalatahoz:
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1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon
torténetét, amikor vették a batorsagot és bocsanatot
kértek valakitSl. Hogyan élték meg és milyen érzés volt,
amikor megbocsatottak nekik? Meséld tovabb az osz-
talytarsaidnak is!

2. Nézz utana, mit jelent az ,,irgalom” kifejezés! Kérdezd
meg csaladtagjaidat, hogy 6k mit gondolnak errél a
kifejezésrol!

3. Sorolj fel minél t6bb indokot, amiért bocsanatot illik
kérni!

4. Készits egy fotdsorozatot a megbocsatds pillanataibél az
Instagramral!

5. Tetszbleges technikaval készits egy képet, amelynek a
cime: Sajnélom!

6. Volt két jo barat, akik joban-rosszban mindig kialltak
egymasért. Am egy veréfényes napon dsszevesztek, és
tobbé nem beszéltek egymassal. Mit gondolsz, hogyan
békiilhettek ki egy ,,megbocsajtd” kesztyt segitéségével?
Készitsd el te is a megbocsdjtd kesztytit!

7. Ha 6sszevesztél egy bardtoddal, adj neki masodik esélyt.
Adj ra esélyt, hogy jova tegye, amit tett!

8. Miel6tt vissza- vagy ratimadnal valakire, mert indulatos
lettél, vegyél harom mély leveg6t!

9. Taldlj egy technikat arra, hogyan tudod kénnyebben
elengedni a sérelmeidet. Péld4ul, amikor megbantddsz,
dobj el j6 messzire egy kavicsot, vagy engedj fel egy lég-
gombot a levegbbe, elengedve vele a sérelmeidet, rossz
érzéseidet.

10. Csaladtagjaiddal, barataiddal kozosen készitsetek el egy
plakatot ,megbocsatani j6” cimmel!

11. Gondolj valakire, akire legutébb haragudtal. Most
gondolj vele kapcsolatban olyasmire, amit szerettél
benne, vagy amit megkdszonnél neki. Készits neki
egy meglepetést. Szinezd és egészitsd ki ezt az abrat,
fonalbdl hajat is ragaszthatsz ra. Kozépre ird fel annyi
jo tulajdonsagat annak, akire gondolsz, amennyit csak
tudsz! Ha elkésziiltél vele, add oda neki. Olloval ki is
véaghatod, és az ujjak mentén dsszeillesztheted. Igy
olyan, mintha 4tkarolna téged (illetve 6t).

12. Irj egy verset / dalt / esszét / glosszat / pamfletet /
parbeszédet a kovetkez6 cimmel ,,Sir Virus, aki miatt
elhallgatott a korus”.

13. Engedd meg magadnak, hogy olykor hibazz és bocsass
meg magadnak ezért.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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Készits interjut vagy egy révid riportot olyan emberekkel,
akik jartasak a megbocsatds jogi kérdéseiben, példaul
biintetésvégrehajtasban dolgozdk, ligyvédek, szociolégu-
sok, rend6rok, jogaszok, birok stb.

Gytjts olyan dalszovegeket, amelyek a megbocsatasrol
szélnak! Allits 6ssze bel6lik egy mixet!

Légy irgalmas és tdmogaté valakivel szemben, aki bantott
téged. Lasd a sériilékenységét, és ha készen allsz ra,
mondd el neki, hogy megbocsatasz.

Nézz utdna olyan meditacids gyakorlatoknak, amelyek-
nek kézéppontjaban az ,.elengedés” all! Probéld ki ket és
hasonlitsd 6ssze, melyik hatasosabb és miért?

Irj egy fiktiv levelet az egyik sziilddnek! Mit mondanal

el édesanyadnak vagy az édesapadnak? Milyen torténé-
sekrél kellene irnod, amikor helyteleniil viselkedtél vagy
valami nem volt rendjén a bocsanatkéréseddel? Milyen
megoldatlan esetek maradtak azzal kapcsolatban, aho-
gyan a sziileid bantak veled? Miutdn megirtad a levelet,
valassz ki egy kérdést, amellyel foglalkozni kivansz a valé
életben, legyen az egy elhatarozas, hogy valamin valtoz-
tatni fogsz, vagy egy uigy, amiért felkeresed a sziileidet.
Nézz utana, melyik vilagvallasban fordul el a biinbocsanat!
Jarj utana a megbocsatasi szokasoknak és ritualéknak a kii-
16nboz6 kulturékban! Allits 6ssze beléle egy prezentaciot!
Ervelj: mi nehezebb megbocsitani vagy bocsénatot kérni?
Toprengj arrél, hogy mi az 6sszefiiggés a megbocsatasra
szant id6 és a bizalom koézott?

Nézz utdna, hogy a megbocsatas hogyan nyilvanul meg a
tomegsportokban! Miként rokonithaté a fair play szaba-
lyaval?

Tudsz emliteni olyan alkalmat, amikor valakit nyilvano-
san megalaztal? Ha el6fordult ilyesmi, akkor gondolkodj
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el azon, hogyan tudnad az illet6t megdicsérni masok fiile
hallatara, és olyan hatasos lehetGséget teremteni, amivel
visszaallithatod a tiszteletet irdnta.

»Oh! irgalom atyja, ne hagyj el” - Hol hangzik el ez a
mondat? Elemezd a versben az irgalmat!

Jegyezz le legaldbb 6t elembdl all¢ listat a legsikeresebb
bocsanatkérésekrol, amiket hallottal vagy mondtal! A
listdban milyen kozos elemeket ismersz fel? Hogyan hasz-
nalhatnad fel ezeket a bocsanatkérésed csiszoldsaban?
Milyen bibliai személyek, torténetek emelkednek ki, ami-
kor megnyilvanult az irgalmassag?

Olvasd el Bernard Malamud Isteni kegyelem cimii disz-
topidjat és gondold végig a miivet a megbocsatas motivu-
man keresztiil!

Mondd masképp, lecserélve ezeket a kifejezéseket, ame-
lyekkel a hibas viselkedésiinket szoktuk kimagyarazni:

»0 kezdte’, ,a te hibad”, ,,sosem vagy képes”, ,,tobb id6t
adhatott volna”

[rj egy forgatokonyvet, amelynek kozéppontjdban egy
virusfert6zott személy all. A torténet nyers vaza: ez a
személy egy tomegkozlekedési eszk6zon utazva nem
hajlandé eleget tenni a sziikséges biztonsagi eléirasoknak.
Konfliktusba keveredik, majd megbocsatanak neki.
Gondolj valakire, akinek tartozol egy bocsanatkéréssel.
Irj neki egy bocsénatkérd levelet! Fogalmazd meg benne,
hogy pontosan miért kérsz bocsdnatot, mi az, aminek
tudatdban vagy (immar), fejtsd ki, mi médon bantottad
meg 6t. Hasznald benne a kovetkez6 szavakat: ,,szeret-
nék’, ,tudom, hogy”, 4jd’, ,,érzés”, ,nagyon’, ,,sajnalom”,
»kérlek”, ,,megprobalok’, ,remélem’, ,hibaztam”
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Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumen-
tumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos
eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek kizardlag
a Jobb Veled a Vilag Alapitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



