Tilgivelse — sadan sikres hgj livskvalitet

Franske psykologer har forsggt at undersgge
sammenhangen mellem det at tilgive andres
negative indvirkning pa éns liv og den
psykologiske proces, der ligger til grund for, om
man tilgiver eller om man bliver havngerrig. En
af de faktorer, der havde st@rst indvirkning pa et
menneskes valg om at tilgive eller ej - var om
personen selv var blevet tilgivet tidligere i sit eget
liv. Med andre ord, sa er den erfaringsbaserede
viden central, nar vi vaelger adfeerd i skuffende og
kritiske situationer.

Undersggelsen blev foretaget i henholdsvis
Frankrig og Congo og det viste sig, at den
kulturelle baggrund spiller en markant rolle i
vores evne til at tilgive. De var signifikant bedre til
at tilgive i Congo end i Frankrig. Ellers var der
ingen udpraegede forskelle mellem kgn, alder
eller uddannelse.(Note 1)

Det er min observation, at der er en klar
sammenhang mellem et menneskets evne til at
tilgive og den livsgleede eller almene psykologiske
sundhedstilstand, personen oplever. Jeg vil ga sa
langt som til at sige, at hvis man optraener sine
evner til at tilgive andre deres negative adfaerd,
sa har man sikret sig et staerkt fundament under
sin egen livskvalitet.

Tre hollandske forskere undersggte i 2001, om
der var en sammenhang mellem tilgivelse og
kropslig sundhed. Og det var der.
Forsggspersonerne blev opdelt i to grupper. | den
ene gruppe blev personerne bedt om at erindre
den person, der havde skuffet dem dybest eller
veaeret mest ubehagelig - og blev derefter guidet
gennem en tilgivelsesproces ved at szette sigind i
"forulemperens" sted og derigennem forsgge at
finde en forklarlig til adfaerden. Den anden
gruppe blev, ligesom den fgrste, ogsa bedt om at
genkalde sig den mest negative oplevelse de
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havde - men denne gang blev forsggspersonerne
guided til at fokusere pa, hvor ond og uretfeerdig
og ussel deres "modstander"” havde veeret mod
en ganske uskyldig person.

Inden forsggene blev forsggspersonerne udstyret
med elektroder, der kunne registrere
muskelsammentraekninger i pandeomradet -
hvilket indikerer vrede/aggression - samt puls og
blodtrykssensorer, der ogsa giver identifikation af
stress/ubehag.

| den fgrste gruppe (dem der blev hjulpet til at
tilgive) sas kun en svag stigning i blodtrykket nar
personen genoplevede den negative oplevelse fra
fortiden. Hvor imod gruppen, der blev "hjulpet"
til at vaere havngerrige pa personen fra fortiden,
havde blodtryksstigninger to til tre gange stgrre
end den fgrste gruppe. Forskerne konkluderede
deraf, at det er kropsligt mere belastende at veere
haevngerrig frem for at tilgive. (Note 2 )

Der er kun udfgrt ganske fa undersggelser af de
psykologiske processer, der udspiller sig nar et
menneske traeffer en beslutning om enten at
haevne eller tilgive. Det skyldes nok, at tilgivelse
ofte associeres med noget religigst - naeermest et
pabud — og sa er vi ovre i teologien frem for
psykologien. Jeg vil ngdig veere den, der skal skille
tingene fra hinanden. Faktisk forsgger jeg altid at
se sammenhangene frem for forskellene. Jeg
tror, at der kan vaere tale om to former for
tilgivelse. En ydre form, hvor personen fgler sig
presset eller ligefrem dikteret til at tilgive - men
intrapsykisk er fyldt med hadefulde fglelser; og
en indre form, hvor tilgivelsen hanger sammen
med personens bevidsthedsniveau og
eksistentialistiske verdensopfattelse. Den fgrste
form medfgre ofte grusomheder senere. Der
bliver tale om fornaegtede og undertrykte
folelser, der - nar de kommer frem - ofte fremstar



som onde. Den sidste er en proces, hvor
tilgivelsen kommer indefra og giver personen et
"vaern" mod negative og livskvalitets-
nedszettende oplevelser.

| vores kultur, der er sammenlignelig med den
franske, finder vi ogsa en faldende villighed til at
tilgive. Egoet har, i de senere generationer,
vokset sig markant stgrre. Mange af de unge
mennesker er "curling bgrn", der ikke har mgdt
modstand. Og som har set masser af actionfilm,
hvor helten havner, hvad som helst, hvor som
helst.

Maske skulle vi forsgge en anden fremgangsform.
Hvordan ville vores samfund se ud, hvis der i
bgrnehaverne og i skolerne blev undervist i
tilgivelse, fglelsesmaessige intelligens og
ydmyghed bare 6 timer om ugen?

Note 1 Kilde: Undersggelsen er lavet af
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Kan du taenke dig at hgre mere om gget
livskvalitet gennem tilgivelse, sa kontakt
Sebastian Nybo pa www.senastiannybo.dk
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