Odpustenie

suvisiace s aktualnymi situaciami su prijatelnej-
$ie ako bolestna skisenost z minulosti. Clovek sa
tak chce ochranit pred obavanou pravdou nedo-
statku lasku. Dieta pritomné v dospelom ma pri-
1i§ vel’ky strach, aby pripisalo zodpovednost tym,
ktori mu dali Zivot a su preniho ,istotou”.

Je to vel'mi silna bolest, delikatna chvila, ked’
Clovek neraz e$te viac kladie doraz na tazkosti
spojené s pritomnostou, len aby nemusel , vidiet*
obmedzenia matky a otca. Ked si vSak dokaze
uvedomit, Ze rodi¢ mu lasku nedaval nie preto,
Ze by nechcel, ale pretoZe ju nebol schopny preja-
vit, lebo bol prilis povrchny, jednoducho pre isté
obmedzenia, nastupuje ¢as odpustenia. Pocas
terapie hnev a nendvist ustipia bolesti a ¢lovek
si za¢ne zufat, lebo si vSetko uvedomuje a pri-
jima to, Ze nie€o je nenavratne pre¢ a minulost
sa uz neda vratit. Aby mohol naplno Zit pritom-
nost a budovat buddcnost, musi odpustit. Ak sa
na odpustenie pozerame z tejto strany, moZeme
ho vnimat’ ako moZnost uzmierit sa s vlastnym
Zivotnym pribehom. Je to prileZitost, ktorti nam
Zivot ponuka, aby sme uzavreli isty kruh. Pokial
je otvoreny, nuti I'udi opakovat' staré spravanie
a prenasat’ do pritomnosti zauZivané dynamiky
vztahov v nadeji, Ze sa ukondi. Nie je to vS§ak moz-
né, pretoZe problém, bolest sa tyka minulosti a
Zije v tom trpiacom dietati. V inych situaciach si
Clovek uvedomuje zlo €i utrpenie, ktoré mu druhi
sposobili. V takom pripade mo6Ze byt vedomost
predohrou k odpusteniu samému sebe.
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ODPUSTIT SEBE SAMEMU

Vyssie opisané Styri Zivotné pozicie poskytuju
uzito¢ny kIi¢ na pochopenie dynamiky suvisia-
cej s odpustenim samému sebe. Kto ma prevla-
dajucu existen¢nu poziciu ja som OK - ty si OK,
dokaze si lahSie odpustit, pretoze priznanie
si zodpovednosti za vykonané zlo neohrozuje
uznanie vlastnej hodnoty ani hodnoty druhych.
Takato osoba si napriklad dokaZe uznat, Ze bola
agresivna, no pritom si voci sebe vie zachovat
uctu. Ked' ublizi clovek vychadzajuci z pozicie ja
nie som OK - ty si OK, prizna si chybu, ale zaroven
to spusti eSte vacsi problém, kedze sa tak posilni
jeho vSeobecna negativna mienka o sebe.

Ak napriklad zabudol na isty zavazok, jeho
zlyhanie sa najskor prejavi smutkom a potom
sa k nemu prida aj presvedcenie o vlastnej ne-
schopnosti. Takyto postoj brani procesu odpus-
tenia samému sebe, nakol'ko ¢lovek sa sam od-
sudi, utvrdi sa v mienke o sebe, ktorou si sam
kladie obmedzenia a vnutorny sudca, ktorého
transakcéna analyza definuje ako Rodica, ho na-
dalej odsudzuje. To, ¢o v detstve prebiehalo ako
dial6g medzi rodicom a dietatom, sa v Cloveku
zvnutorni a v dospelosti sa stava vnutornym dia-
l6gom s rovnakym obsahom.
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Neustdle sa vyvijame a neprestavame si do-
tvarat svoj pohlad na svet na zadklade vztahov,
ktoré budujeme pocas celého Zivota. Nase po-
Ciato¢né stretnutie so svetom vSak spociva na
vnemoch a emoéciach. Emoc¢né preZivanie bolesti,
strachu, uzkosti, zufalstva na nas hlboko vply-
va, ba dokonca viac ako poteSenie, uspokojenie,
a radost, pretoZe ohrozuje nas Zivot. Skusenosti
spojené s takymito emocnymi zazitkami moZu
byt natol'ko silné, Ze sa v ¢loveku uloZia ako na
zaznamnik. V podobnych alebo aj celkom odlis-
nych situaciach, ktoré vyvolavaju obavy z Crtaju-
cej sa zmeny a ohrozuju identitu, sa potom au-
tomaticky spusti jeho prehravanie. Osoba, ktora
zotrvava na Zivotnej pozicii ja som OK - ty nie si
OK, sa Casto brani pred bolestou, Ze sa necitila byt
milovana alebo pred ,ohrozenim‘ Ze bude mu-
siet’ spochybnit’ lasku svojho ,prenasledovatela“
v obdobi detstva. Cielom tejto knihy nie je hlbSie
analyzovat psychiatrické stavy spojené s takymi-
to skiisenostami, ale predsa len by som chcel zd6-
raznit, Ze ti, ktori sa citia nadradeni, vidia druhé-
ho ako vinnika alebo zodpovedného za niektoré
udalosti. V podstate nemaju moZnost poziadat
o odpustenie za vykonané zlo, pretoZe by ich to
doviedlo do nudzovej situacie, do ktorej by sa
vSak nemali dostat, kedZe sa pred bolestou alebo
depresiou brania. U koho je prevladajica Zivotna
pozicia ja nie som Ok - ty nie si Ok, nemoZe vstupit
do ,miestnosti odpustenia“, pretoZe vykoristova-
nie a nenavist, ktoré ho sprevadzaju, ho vedu po
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jednosmernej ceste v Ustrety sebazniceniu i zni-

Ceniu druhych. Mottom takejto osoby je: ,zni¢im

seba, aby som znicil teba“ V takychto situaciach

Cloveka delia celé svetelné roky od konceptu od-

pustenia sebe samému, pretoZe bud’ uitho Uplne

absentuje vedomie o sposobenej Skode, alebo si
toho je vedomy, no Skodu pokladad za minimalnu

v porovnani s krivdami, ktoré sam utrpel.

Proces odpustenia samému sebe je zlozity

a chulostivy. Nac¢rtnem jeho zakladné etapy:

- Uvedomit si, Ze sme urobili chybu.

- Priznat' si, Ze chyba poskodila druhého.

- Byt si vedomy vlastnych chyb a obmedzeni
a prijat smutok, ktory vedomie vlastnych ne-
dostatkov so sebou prinasa.

- RozliSovat medzi samotnou situaciou, v kto-
rej sme zlyhali, a absolutizovanim vSeobecnej
mienky o sebe.

- Mat so sebou pochopenie.

- Odpustit si a snazit' sa zachovat si voci sebe
Uctu, reSpekt a lasku.

Proces odpustania sebe samému prinasa plo-
dy, ktoré si moZno ¢asom vSimnut:

- MoZeme sa rozhodnut pre zmierenie s ubli-
Zenym a vyjadrit mu lGtost nad sposobenou
ujmou.

- MoZeme rozvijat vacsiu lasku k sebe a na-
sledne aj k druhému.

- Plodom odpustenia si je aj pokora, vlastnost,
ktora sa dnes nenosi, no pritom je pre preZi-
vanie autentickych vztahov velmi dolezita.
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Ukonéim tento odsek slovami papeZa Fran-
tiSka z encykliky Amoris laetitia o odpusteni sa-
mému sebe. Len tak moZno pochopit nesmiernu
hodnotu kaZdej osoby. ,Dnes uZ vieme, Ze na to,
aby sme mohli odpustit, potrebujeme prejst cez
oslobodzujtcu skisenost pochopenia a odpuste-
nia sebe samym. Casto na$e chyby alebo kriticky
pohlad oso6b, ktoré milujeme, spdsobili, Ze sme
stratili naklonnost voci sebe samym. To nas na-
pokon vedie k tomu, aby sme sa stranili druhych,
aby sme utekali pred naklonnostou a napliali sa
obavami v medziosobnych vztahoch. MoZnost
obvinit' druhych sa potom premienia na falosnu
ulavu. Treba svoj pribeh vlozit do modlitby, prijat
seba samych, vediet Zit' so svojimi obmedzeniami
a aj si odpustit, aby sme ten isty postoj mohli zau-
jat voli druhym.“ (Amoris Laetitie, ¢. 107).

ODPUSTENIE A OSOBNOST

7da sa, Ze odpustenie sebe samému ma odlis-
né vlastnosti ako odpustenie inym. Osobitne ma
zaujal vyskum, ktory sa zameriaval prave na tuto
odlisnost’ a daval do vztahu odpustenie a typy
osobnosti. Spomeniem aspon niektoré zvlast
dolezité, ktoré Barcacciova a Mancini uviedli vo
svojej knihe Teoria e clinica del perdono (Teoria
a klinika odpustenia, pozn. prekl.). Mauger, Perry,
Freeman a kolektiv v roku 1992 zistili, Ze osoby,
ktorym rob{ problém odpustit' si, maju nizke se-
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bavedomie, maju sklon k uzkosti, depresii a seba-
obvitlovaniu. Ludia s nizkym sklonom odpustit
druhym ovela lahSie preZivajd hnev, nevraZivost
a tuzbu po pomste. VSetky nasledujuce Studie po-
tvrdili tieto prvé ddaje a poskytli tak namety na
dolezité hlbsie skimanie. Si potvrdenim toho,
Ze pre osoby, ktoré maju problém odpustit’ si, je
typické nizka sebado6vera a prisnost’ v sebakriti-
ke, inklinuju k samovraZzde a Casto trpia pocitom
viny. Ukazuje sa, Ze ti, ktori inym tazko odpus-
taju, maju tendenciu obvinovat sa z toho, ¢o ne-
funguje a zaroven sa neradi spochybniuju. Vdaka
tomu maju len uzky okruh priatelov. Zda sa, Ze
Iudia s vyhybavou poruchou osobnosti maju
vacsi problém odpustit si. Tato porucha sa pre-
javuje ,socidlnou inhibiciou, pocitom menejcen-
nosti a precitlivenostou na negativny tsudok...
(DSM-5, 2014). S odpustenim sebe samému sa
trapia aj osoby s obsedantno-kompulzivnou po-
ruchou. Jej zakladnymi rysmi je ,prehnana sta-
rostlivost’ o poriadok, perfekcionizmus, mental-
na kontrola a kontrola vztahovych vazieb na tkor
flexibility, otvorenosti a vykonnosti...“ (DSM-5,
2014). Tieto Studie ukazuju, Ze spomedzi vSet-
kych skimanych poruch osobnosti pri hranic-
nej poruche osobnosti (Borderline personality
disorder), ktortt moZno definovat ako ,pervaziv-
nu modalitu nestability v medziludskych vzta-
hoch, v obraze o samom sebe, v ¢astych zmenach
nalad a vyraznej impulzivnosti...“ (DSM-5, 2014),
osoby vykazuju najvacSiu neschopnost odpus-
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tat’ sebe i druhym. Domnievam sa, Ze to moZno
pripisat Castému agovaniu (acting-out - obranny
mechanizmus, pri ktorom ide o konanie v afek-
te bez toho, aby ¢lovek domyslal nasledky; pozn.
prekl.) a ich tazkostiam pri emoc¢nom a kognitiv-
nom spracovani, ktoré si nevyhnutné pre Zivot
a preto, aby c¢lovek mohol Celit' vnutropsychic-
kej a vztahovej dynamike procesu odpustenia
(Barcacciova, Mancini, 2011).

BIOLOGICKE SEMIACKA ODPUSTENIA
A PROSOCIALNOSTI

V knihe Trauma e perdono (Trauma a odpus-
tenie, pozn. prekl.) Mucci cituje niektoré nedavne
vyskumy, v ktorych sa preukazalo, Ze po hadke
Simpanzy prejavuju kooperativne spravanie, ako
je podavanie ruk, objimanie sa alebo bozkavanie
(Mucci, 2014). Niektori autori tvrdia, ze také-
to spravanie je predchodcom odpustenia medzi
ludmi (Mucci, 2014).

Pre medziludské vztahy je charakteristic-
ka moznost prepojenia prosocialneho sprava-
nia a empatie, schopnost identifikovat sa s tym
druhym. Prelom v tomto zmysle priniesol objav
zrkadlovych neurénov. Prvy raz boli tieto neuro-
ny vypozorované u opic (Mucci, 2014) a nasled-
ne aj uludi. Aktivizujua sa nielen vtedy, ked’ clovek
vykonava nejaku ¢innost’ alebo preziva isti emo-
ciu, ale aj ked' ju pozoruje u druhych. Je to revo-
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lu€né zistenie, ktoré je podla méjho nazoru také
vyznamné ako objav DNA: empatia méa biologic-
ké opodstatnenie. Ako hovori Bruner, ¢lovek ma
uZ pri prichode na svet v sebe priestor pre pri-
jatie druhého. Vdaka empatii dokaZeme precitit
utrpenie druhého. Empatia nés zaroven nabada,
aby sme sa o trpiaceho ¢loveka postarali, ¢im sa
rozvija i schopnost odpustat. Niektoré nedavne
vyskumy ukazuju, Ze hormén oxytocin hra dole-
Zita ulohu pri podpore prosocidlneho spravania.
Tento hormén sa produkuje najma u Zien pocas
tehotenstva a v obdobi dojéenia, ale aj pri inte-
rakciach medzi osobami, ktoré sa miluju, pri se-
xualnom styku a pocas orgazmu. Jeho ddleZitou
funkciou je teda stimulovat puto a déveru medzi
I'udmi (Mucci, 2014). Je to aj biologickym potvr-
denim dobleZitosti skiisenosti prvych rokov Zivo-
ta. Sposob, akym si vytvarame vztahy s druhymi
v dospelosti, schopnost nadvéazovat a udrziavat
vazby, zvladat' konflikty, doverovat, odpustat, je
uzko spata so skisenostou prijatia a nehy, ktoré
sme zaZzivali v detstve. (Mucci, 2014).

ODPUSTENIE A ZMIERENIE

Hovorili sme o istych Zivotnych cestach a pri
nich sme zdoraznili niektoré typické zranenia.
Konkrétne situacie so sebou priniesli moznost
uzmierenia a s nim spojené nové perspektivy,
ktoré sa v ramci zZivota dvojice alebo priatelstva

61



Odpustenie

otvaraju. V tejto chvili vyvstava otazka: je zmie-
renie vZdy mozné?

Najskor je potrebné objasnit’ si dva pojmy,
ktoré sa casto zamienaju. Odpustenie nie je to
isté ako zmierenie. Odpustenie, ako sme videli,
je vnutropsychicky proces: vyZaduje si vedomie
a rieSenie vnutornych konfliktov. Zmierenie je
vztahovy proces, do ktorého je zahrnuty ubliZe-
ny i ubliZujuci. Obaja vstupuji do nelahkej, napa-
tej dynamiky, aby napokon stmelili vztah, ktory
narusil ¢i rozbil vinnik. Ked’ chcel , filozof odpus-
tenia“ opisat to, o sa deje medzi tymito dvoma
osobami, pouzil silné slova: ,nejde o vymazanie
dlhu z C€tovnej tabul'’ky, ani o zhodnotenie tctov,
ale o rozuzlenie uzlov* (Ricoeur, 2004).

Odpustenie je predsieni, cez ktord moZno
vstupit do izby zmierenia. Zavisi vSak od oboch,
¢i sa rozhodnu vojst. Nie je to vSak vZdy objek-
tivne mozné. Mam na mysli pripady zneuZivania,
nasilia, z1ého zaobchadzania. V takychto situaci-
ach je psychofyzické poSkodenie také zavazné, Ze
je nevyhnutné, aby sa obet’ chranila a trvale sa
od pachatela distancovala. Pripominam si tvar
Angely, ktora mi pri naSom nahodnom stretnu-
ti vyrozpravala svoj pribeh. Celd vydesena mi
hovorila o tom, ako ju manZel, ked’ deti nie st
doma, bije. VZdy na miestach, ktoré zakryvaju
Saty. RadSej trpela, neZ aby trestnym oznamenim
usSkodila manzelovi, ktory zastaval v spolo¢nosti
vyznamné miesto. V takychto pripadoch, vzhla-
dom na znicujice psychologické nasledky, pova-
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7ujem za prioritu starostlivost o seba. Clovek si
za ni¢ na svete nemdZe dovolit postavit vztah na
nasili a strachu. Hovorime o chorych vztahoch,
ktoré si vyzaduju zo strany ubliZeného proces.
Neraz je to cesta o uzdraveni hlbokych zranen,
ktoré vo vztahu zaZil. Je pochopitelné, Ze v ta-
kychto situaciach starostlivost spociva v uzdra-
veni minulosti a zaroveini si vyZaduje absolutne
vyhybanie sa akémukolvek kontaktu s vinnikom
v pritomnosti. Bez ohladu na dobry iimysel pro-
tagonistov, istu vztahovi dynamiku, hoci sa mézu
zdat neaktivne, sa ndhle ozvl a nasledne otvoria
staré emocné ¢i fyzické zranenia, a pre obet sa
tak stanu velkym nebezpelenstvom. Neexistuje
dovod, ktory by ospravedlnil alebo mohol ¢love-
ka prinutit zotrvavat vo vztahu, kde vladne spra-
vanie poSkodzujuce I'udsku ddstojnost.

K dal$im okolnostiam, ked’ uZ nie je mozné
dosiahnut zmier, patri aj situacia, kde Clovek, ¢o
ublizil, zomrel alebo odiSiel, pripadne uZ s po-
Skodenym nechce udrZiavat vztahy. V takychto
situacidch moéZe obet odpustenim spracovat’ svoj
hnev, nenavist aj tiZbu po pomste a opat najst
pokoj.

Podmienky pre uzmierenie nevzniknu, ak
vinnik Uplne potiera existenciu ubliZenia alebo
umensuje jeho zavaznost, a teda ani nezakusa
Gtost’ a neprejavuje ju. V tychto pripadoch chy-
ba zakladny prvok zloZitého procesu zmierenia:
uvedomit' si spachané zlo a nasledne vyjadrit bo-
lest. Nespracované emocné zazitky tak zostavaju
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uloZené v pozadia skor ¢i neskor eSte intenzivnej-
Sie vyplavaju na povrch. Ak preZivame situaciu,
ktortl mozno prekonat’ len spracovanim emdcii,
no neurobime tak, silny emocny zazitok zostava
v nas a mdzZe dokonca narastat. Ak CastejSie za-
ujmeme takyto Zivotny pristup, nazbierané ,pré-
miové body"“ mdéZu napokon explodovat (Berne,
1961). ,Prémiové body“ pozostavaju z emoci-
onalnych zazitkov, ktoré si Clovek neuvedomi
alebo ich neda najavo kvoli inhibicii spojenej so
skusenostami z detstva. Ked' sa takéto situacie
opakuju, prémiové body sa zbieraju v imaginar-
nej vnatornej nadobe (pohar, flaa, demiZén ci
sud podla toho, aké su osobné charakteristiky),
az kym clovek ,,nevybuchne” Napachané emoc¢né
a fyzické skody mézu byt rovnako ako pri vybu-
chu bomby devastatné (Ventriglia, Della Valle,
2011). Zmierenie je teda emocionalny a kogni-
tivny proces, ktory moZe prebehnut, len ak mu
predchadzaju isté etapy.

PROCES ZMIERENIA

Sue Johnsonova je psychoterapeutka, ktora
ako prva aplikovala metédu EFT (Emotionally
Focused Therapy). Ide o psychoterapiu, ktora sa
zameriava na emoécie a vztah paru. Jej stratégia
je zacielena na zmierenie Specifické pre tie pary,
ktoré si ublizili (Johnsonova, 2013). Myslim si, Ze
takato metodoloégia by s istymi obmenami mohla

64

Ako odpustit’

pomoct kazdému vztahu, ktory bol nejako naru-

Seny alebo celkom zniceny. Etapy procesu zmie-

renia:

- UbliZenda osoba prejavi svoje emocie.

- Osoba, ktora ubliZila, prizna spoésobent sko-
du a vyjadri I'itost nad bolestou druhého.

- Osoba, ktora ubliZila, komunikuje vlastné vy-
Citky, I'itost’ a smutok prameniaci z vykona-
ného zla.

- ZaviaZe sa, Ze chybu uz nebude opakovat.

- Zranena osoba prijme ospravedlnenie toho
druhého.

Zrejmym predpokladom tychto Stadif je, Ze
osoba sa uz vzdala pomsty a tuZby po odskod-
neni a prisla do styku s bolestou. Pozrime sa te-
raz na osobitné aspekty kazdej etapy. Poskodeny
ma v prvom rade pravo a tieZ povinnost asertiv-
nym spésobom oznamit druhému svoj hnev zo
vzniknutej Skody a bolest zo zranenia. Hovorim
tieZ povinnost, pretoZe Uprimna komunikacia
znamena verit v toho druhého, déverovat v jeho
schopnost porozumiet. Dovera v sebe zahfna aj
riziko. Ale odpustenie a zmierenie nie su kogni-
tivne procesy: hovorime o hneve, smutku, boles-
ti, Uzkosti a zufalstve. Spracovat’ tieto emocie si
vyZaduje odvahu, aby si poSkodeny i vinnik na-
vzajom pred sebou otvorili srdce. Ten, kto zlo
sposobil, to uznava a prejavuje pochopenie pre
hnev a bolest obeti. Pochopit znamena pojat
utrpenie druhého do svojho vnutra, prijat ho do
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svojho srdca. Je to ¢osi celkom iné, neZ porozu-
miet niecomu hlavou!

Vycitky su stav mysle, ktory clovek pocituje,
ked’ sa objavi pocit viny za vykonané zlo. Vdaka
tomu v pripadoch, kde sa to d4, méZe vinnik pri-
stapit k naprave. Tam, kde to nie je moZné, no
vinnik pociti vycitky a vyjadri ich, obet mozZe
voc¢i nemu prejavit sucit. Lutost zaroveni obom
stranam pomaha pripomenut’ si pekné okamihy
preZité vo vztahu, spolo¢né aktivity, uskutocne-
né plany, dosiahnuté ciele... Spomienky na davne
uryvky z filmu vlastného vztahu méZu napomoct
pochopenie vyznamu zaberu zo sucasnych dni.
Je velmi dolezité pocitit I'itost nad spésobenou
Skodou a prejavit ju. Ak ubliZena osoba vidi pred
sebou sklticeného kajicnika a uvedomuje si, Ze
jej bolest prijal skuto¢ne do hibky, méZe sa roz-
hodnut prijat jeho ospravedlnenie a obnovit
vztah. Tato etapa si u oboch vyzaduje zodpoved-
nost. U vinnika to znamena zaviazat sa, Ze chybu
nebude opakovat. UbliZeny sltibi, Ze v buddcnos-
ti pri konfliktoch, ktorym sa neda vyhnut, nebu-
de tieto udalosti pravidelne v istych ,davkach”
pripominat.
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,Cas, ktory si strdcal pre svoju ruzu,

robi tvoju ruzu takou déleZitou.

Ludia zabudli na tito pravdu...

Ty budes navzdy zodpovednym za vsetko,
co si skrotis. Si zodpovedny za svoju ruzu.”
(Antoine de Saint-Exupéry)

Vyznam a zmysel, ktory davame odpusteniu,
uzko suavisi s vyznamom, ktory prisudzujeme
osobe a vztahom. Nuti nas to zamysliet sa nad
putom, ktoré I'udi spaja, nad tym, €o sa stane, ked’
sa pozdravime.

Aky je vztah medzi odpustenim a laskou? Akd
ulohu zohrava laska v ramci vyvojového procesu
jednotlivca? Z akého dévodu a akym spdsobom je
laska pre Cloveka konStitutivna?

Su to narocné otazky, nad ktorymi sa treba
zamysSlat. V knihe Le cose dell’amore (ZaleZitosti
lasky, pozn. prekl.) Galimberti tvrdi: ,Na rozdiel
od zvierata clovek vie, Ze musi zomriet. Toto
vedomie ho zavazuje premyslat o tom, co bude
nasledovat’ a ¢o je nemenné a o com predpokla-
dame, Ze je obyvané Bohom alebo ni¢im...” To ho
nuti, aby dal svojmu Zivotu zmysel. Prejavuje sa
to i v samotnom hladani sily, ktora cloveka po-
bada, aby sttpal k tomu, ¢o ho presahuje. Tento
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