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용서는 해를 가한 사람에 대한 변명을 하는 것 또는

아무 일도 일어나지 않는 척하는 것이 아니라 가해자들에게 과분할지라도

자비를 베푸는 과정을 뜻한다. 

용서가 중요한 이유는 결국 우리의 내면이 단단해 지고

의미와 목적을 가지고 앞으로 나아갈 수 있기 때문이다.

1. 용서가 무엇인지 그리고 용서가 왜 중요한지를 이해하라



일상에서 용서하는 마음의 ‘근육’을 서서히 단련시키면 용서가 쉬워진다. 

몇가지 단련 방법으로는 상처를 준 이들에 대해 나쁘게 말하지 않기, 

모든 사람은 유일하고 특별한 존재라는 것을 기억하기, 

그리고 소소한 사랑의 행위로 시작하기가 있다.

2. 운동을 하듯 용서도 단련이 필요하다



누가 그리고 어떻게 나에게 해를 가했는지 생각해보는 것이 중요하다. 

불안함 같은 부정적인 정서를 가지고 있는지, 

또는 주위 사람들이 나에게 힘을 행사하거나

마땅히 줘야 할 사랑을 주지 않거나

물리적인 해를 가하지는 않았는지 살펴보자.

3. 내면의 아픔을 다뤄야 한다



과학자들에 의하면 공감하기는 용서하는 과정의 중요한 단계라고 한다. 

나에게 해를 가한 이의 삶을 들여다본 후

우리 모두 마음의 상처를 가지고 있다는 것을 인식하면

용서가 조금 더 쉬워질 것이다.

4. 공감을 통해 용서하는 마음을 키워라



고통 속에 의미를 찾는다는 것은 받은 고통을 무시하거나

‘모든 일이 일어난 데에는 이유가 있어’라고 생각하는 것이 아니다. 

고통은 정확하게 인지해야 가해자에 대한 진정한 용서가 가능하다. 

하지만 고통 속에도 긍정적인 의미는 찾을 수 있고, 

의미를 찾으면 용서가 더 쉽다.

5. 고통 속에 의미를 찾으라



용서가 어렵다고 평생 용서에 실패하는 것은 아니니

자신에게 더 너그러운 마음을 갖자. 

나를 지지해주는 사람들 속에서 인내심과 용기를 키우면 용서가 쉬워진다. 

또한 비교적 용서가 쉬운 사람부터 시작하거나 오히려 아픔의 근원이 되는

한 사람을 용서하는 것에 집중하는 전략도 도움이 된다.

6. 마음가짐에 따라 용서가 쉬워질 수 있다



우리는 남들보다 자신에게 더 가혹할 때가 있고

나의 행동들이 부끄러워 자신을 사랑하지 못할 때도 있다. 

자신을 좀 더 부드럽게 바라보고 나 또한 인간이라는 것만으로

사랑받을 자격이 있다는 것을 잊지 않도록 하자.

7. 자기 자신도 용서하라



쓰라린 마음을 버리고 점점 더 많은 사람을 사랑으로 대하면

크고 깊게 사랑하는 마음을 키울 수 있다. 

또한, 겸손함과 용기를 겸비한 성숙한 마음을 가지게 돼

주위에 용서가 만연한 분위기를 형성할 수 있다. 

결국 더 행복한 삶을 살 수 있을 것이다.

8. 용서하는 마음을 키워라


