ROBERT D. ENRIGHT, PHD.

PRIEKOPNIK V ODPUSTANT

Je profesorom edukacnej psycholdgie na University of
Wisconsin-Madison, nominantom na Templetonovu cenu

a Nobelovu cenu za mier v roku 2018. Je autorom viac ako
80 publikacii a od roku 1985 bol veducim vedeckych Studi

o odpusteni a jeho Ucinkoch. Jeho prace na tuto tému boli
uverejnené v Time, McCall’s, Wall Street Journal, Washington
Post, Chicago Tribune a v Los Angeles Times. Objavil sa

v programoch ABC 20/20, NBC Nightly News a v mnohych
dalsich televiznych a rozhlasovych programoch.
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ODPUSTENIE JE
SCHOPNOST,

KTORA SA DA NAUCIT

Je vo vasom okoli niekto, kto vam ublizil? Ste nahnevani? Bojujete
s negativnymi emociami? Trpite pocitom krivdy? A neuvazovali ste
nad moznostou odpustit dotyCnému? Je odpustenie otazkou nasho
rozhodnutia? Dokaze odpustit kazdy? Opytali sme sa profesora
psycholdgie Roberta D. Enrighta, PhD., autora prvého vedecky
podlozeného programu na odpustenie v USA.

TEXT: OLDRICH KOST, FOTO: DASA SIMEKOVA

Spomeniete si este, ako ste sa dostali

k problematike odpustania?

V roku 1985 som robil psychologicky vyskum vyvo-
ja moralky diet'at’a, konkrétne som sa zameral na to,
ako sa deti a dospievajuci u¢ia byt spravodlivi. VSet-
ko islo hladko - ziskal som potrebny grant, vyskum
bol uspesny a neskdér som mal moznost’ publikovat
jeho vysledky. No jedného dila som si polozil otdzku:
Komu tymto vyskumom pomaham? A vtedy som si
uvedomil, Ze sa iba parkrat do roka stretnem so Styr-
mi alebo piatimi kolegami, s ktorymi prediskutujeme
vysledky vyskumu, a tym sa to konéi.

Neuspokojovalo vas, ked vasa praca nikomu
nepomahala?

Urcite. Nechal som vSetko za sebou, a ked Ze som sku-
mal vyvoj detskej spravodlivosti, spytal som sa opaé-
ne: Co robia T'udia, ked sa k nim niekto zachoval ne-
spravodlivo? Ako sa uzdravia? A prave odpustenie
bolo pre miia moznou odpovedou. Chcel som ho za-
¢at’ skumat’ z vedeckej stranky, hTadal som dostup-
né knizné zdroje, ale ked som zistil, Ze ziadne Stidie

na tuto tému zatial neboli publikované, videl som tam
svoje miesto.

Zacal som sa rozpravat na tuto tému so Studentmi
z celého sveta a nakoniec sme sformovali nie¢o, ¢omu
sme hovorili Piatkovy seminér odpustenia, kde sme za-
¢ali skiimat’ tri hlavné otazky: Co je odpustenie? Ako

PARADOXOM JE, ZE CLOVEK
ODPUSTA DRUHEMU, NO
UZDRAVENY JE ON.

odpustit'? A ¢o sa stane, ked odpustime? Tieto tri otaz-
ky nam zneli v hlave tri desat'ro¢ia. Vel mi sa teSim, ze
prave vd’aka tomuto seminaru dnes tisicky odbornikov
skiimaju tému odpustenia na vedeckej irovni.

Preco je dolezité, aby sme odpustili ludom, ktori
nam v naSom zivote ublizili?

Najdolezitejsie je, aby ¢lovek sam chceel odpustit, aby to
bolo jeho rozhodnutie. Odpustenie by nikdy nemalo byt
niekomu nanudtené. Ak bol ¢lovek zraneny nespravodli-
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USEKY ODPUSTENIA

Ako ste sa vyhybali hnevu?

Celili ste hnevu?

Bojite sa odhalit hanbu alebo vinu?

Poskodil hnev vase zdravie?

Boli ste posadnuti zranenim alebo ¢lovekom, ktory vas zranil?
Porovnavate svoju situdciu so situaciou ¢loveka, ktory vas

zranil?

Zapric€inilo vam zranenie trvald zmenu v zivote?
Zapri¢inilo vam zranenie zmenu vo svetonazore?

Uvedomte si, Ze to, ¢o ste robili, nefungovalo.
Prejavte ochotu zac¢at proces odpustenia.
Rozhodnite sa odpustit.

Pracovat na porozumeni.
Pracovat na sucite.
Akceptovat bolest.

Dat vinnikovi dar.

Objavte zmysel utrpenia.
Objavte potrebu odpustenia.
Objavte, Ze nie ste sami.
Objavte zmysel Zivota.

Objavte slobodu v odpusteni.
Zdroj: Robert D. Enright, PhD., Rozhodni sa odpustit, RAABE, 2016

vost'ou druhych a tato nespravodlivost mu spdsobuje
dlhodoby a hlboky hnev, ktory narisa aj jeho bezné me-
dzil'udské vztahy, mal by zvazit moznost’ odpustenia.
Odpustenie vie uzdravit' srdce a spojit’ rozdelenych 'udi.
Preto si myslim, Ze odpustenie je nesmierne dolezité.

V éom je podstata vasej teérie odpustenia? €im je
vynimoc¢na?

Tudia v prvom rade potrebuju pochopit, Ze sa k nim
niekto zachoval nespravodlivo, uvedomit’ si, ze tato
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skusenost’ narusila ich realitu a Ze na zdklade toho
trpia. AZ potom zac¢inajui uvazovat’ o odpusteni, teda
snazia sa byt dobri na tych, ktori na nich dobri ne-
boli, bez toho, aby ich ospravedlnovali, a zaroven sa
mozu, ale nemusia s danym ¢lovekom uzmierit. Potom
ho mo6zu vidiet' v novom svetle — T'udskejsie, s osob-
nou hodnotou.

Napriklad ako?

Vel mi ¢asto sa stava, Ze 'udia az neskor zistia, Ze ich
krivda pochéadza z ubliZenia, ktoré niekedy v minu-
losti utfzili. Tym zac¢inaju byt schopni niest’ bolest
z nespravodlivosti a posuvaju ju dalej. A ked nado-
budnu silu v rozhodnuti, mézu darovat’ dar odpuste-
nia. M6zu napriklad povedat ¢loveku nieco pekné,
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poslat’ mu mild spravu alebo preukazat akukol vek
drobnost’, ktorej neboli roky schopni. Tym sa mézu
zredukovat’ depresivne a hnevlivé stavy, obnovi sa na-
dej a sebavedomie. Paradoxom je, Ze ¢lovek odpusta
druhému, no uzdraveny je on.

Znamena to, Zze dokaze odpustit naozaj kazdy,
treba len chciet?

Ano, uréite. Kazdy je schopny odpustit’. Z mojich sku-
senosti aj 'udia, ktori boli zraneni vel mi hlboko nao-
zaj tazkymi zivotnymi situdciami, m6zu najst’ utechu
v odpusteni. Dok4zal to aj nas vyskum, ked Zeny, kto-
ré zazili napriklad incest, dokazali po terapii odpus-
tit. Dokonca boli samy prekvapené, aky efekt mala
tato terapia. Cim viac odpustate, tym jednoduchsie to

ODPUSTIT NEZNAMENA
NEVYHNUTNE ZMIERIT SA

S DANOU OSOBOU, KTORA BY
NAM DALEJ UBLIZOVALA.

ide. V pripade, Ze ide o vel mi vaZne ubliZenie od nie-
koho z blizkych, méze to trvat dlhsie, ale kazdy je
schopny odpustit, ak tomu obetuje ¢as.

Tu sa ponuka otazka: Je spravne, ak odpustame
podmienecne?

Niektori I'udia st ochotni odpustat len vtedy, ked
sa ubezpecia, Ze sa ten, kto im ubliZzuje, zmeni. VeI mi
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— JEDEN PRIKLAD ZA VSETKY

Zaoberali sme sa pripadmi dvanastich zien vo veku od 24 do

54 rokov, ktoré zazili incest. Tri boli vydaté, Styri rozvedené

a pét bolo slobodnych. Styri z nich pracovali na plny Gvazok,
jedna na polovi¢ny uvazok, dve boli vysokoskolské Studentky

a zvySok kombinovane pracoval a Studoval. Ked' sa zapojili

do nasho programu, vSetky pocitovali Uzkost, depresivne stavy

a trpeli pocitom menejcennosti. Ziadna z nich pachatelovi skutok
neodpustila. Dr. Freedmanova nahodne zaradila Sest z tychto zien
do skupiny, v ktorej viac ako rok pracovali na odpusteni zlo€incovi,
a zvySnych Sest zaradila do skupiny, v ktorej nedostali Ziadnu
instrukciu na odpustenie.

Skupinu vedenu k odpusteniu mal na starosti edukator,

ktory bol vySkoleny v procese odpustenia. Kazda ucastnicka
dostala priru¢ku, ktora opisovala proces odpustenia, a kazdy
tyzden mala individualne stretnutie s edukatorom. VSetkych
dvanast Ucastnicok preslo sériou psychologickych testov pred
programom a po programe. Vysledky tych, ktoré boli v skupine
vedenej k odpusteniu, sa vyznamne zlepSili. Pred terapiou trpeli
v priemere stredne tazkou depresiou. Po terapii odpustenim

v priemere neboli depresivne vébec. Ich Uzkosti sa zmensili

a nadej do buducnosti zosilnela. VSetkych Sest bolo schopnych
pachatelovi odpustit. Jedna po prvy raz navstivila otcov hrob.
Ina navstivila otca v nemocnici a pomohla s jeho opaterou.

Ked zomrel, smutila za nim a bola presved¢ena, ze by ju

velmi trapilo, ak by bol zomrel predtym, ako mu bola schopna
odpustit.

Pocas prvého roku kontrolna skupina (skupina bez terapie
odpustenim) nepreukazala meratelné zlepsenie psychického stavu.
Aby sme otestovali prinos odpustenia, v dalSom kroku sme uviedli
tuto skupinu do procesu odpustenia. Po nasledujucich Strnastich
mesiacoch individudlnych sedeni, po¢as ktorych dostali inStrukcie
na odpustenie, sa u tychto zien preukazalo vyrazné zlepSenie

ich psychického zdravia. Ked sme otestovali prvi skupinu, ktora
presla procesom odpustenia, rok po ukon&eni programu zotrvala
v dobrom psychickom zdravi. U vSetkych dvanastich Zien sa
preukazalo podstatné zlepSenie ich psychického stavu. Podla
nasich informacii ziaden iny program pre obete incestu nemal také
pozitivne vysledky.

Zdroj: Robert D. Enright, PhD., Rozhodni sa odpustit, RAABE, 2016

Casto sa stava, Ze sa takto zraneni I'udia boja odpus-
tit, najma ak uz v minulosti ubliZzujucemu odpusti-
li a vysledkom bola eSte intenzivnejSia krivda. Vela
I'udi si zamienia odpustenie s doverou. No nejde o to
isté. Odpustenie nie je obchod alebo vyjednavanie.
Nie je to ¢arodejnicky trik, ktory ndm umozni kon-
trolovat inych I'udi. Manzelka nemoze povedat’: ,,0d-
pustim manzelovi a on sa potom musi zmenit.“ Od-
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pustenie je riziko, lebo nikdy nevieme, ako ovplyvni
Tudi v naSom okoli.

Nakol'ko odpustanie meni samotnych ludi?
Niekedy sa osoba, ktorej odpustime, zmeni, ino-
kedy nedodjde k Ziadnej premene. Niekedy sa zme-
ni odpustajuci a zisti, ze krivdy, ktoré sa mu spo-
c¢iatku zdali vel ké, dokaze s Tahkost'ou tolerovat’.
Odpustenie moéze dat’ odpustajucemu odvahu vy-
manit sa z deStruktivneho vztahu. Ak sa nacha-
dzate vo vzt'ahu, v ktorom ste navzajom zavisli,
odpustenie je ¢asto zdkladnym krokom uzdravu-
juceho procesu.

Je vasa terapia odpustania v niektorych statoch
priamo indikovana lekarmi ako doplinkova lieCba
pacienta?
My sa sustred ujeme na vyskum, no v Amerike su ¢o-
raz popularnejsie terapie odpustenia. Americka psy-
chologick asociicia (APA) sa sustredila na tuto tému
a v spolupraci so mnou bolo vydanych niekol ko pub-
likacii tykajucich sa odpustenia, ¢im sa podpisala
pod tuto studiu a legitimizovala ju ako odborny typ
terapie. Oznacuje ju za empiricky overenu metédu.
Nedavno sme napriklad dokon¢ili vyskum, na kto-
rom sa zUc¢astnili Zeny trpiace fibromyalgiou, teda for-
mované chronickou bolest'ou. Vybrali sme také Zeny
s fibromyalgiou, ktoré boli nejakym spésobom zne-
uzité, a prostrednictvom terapie sme dosiahli, Ze sa
priznaky choroby naozaj zredukovali. To je pre nas
vel ky uspech.

Ked' je re¢ o zenach, odpustaju inak Zzeny a inak muzi?
V nasom vyskume sme nasli len malo odliSnosti me-
dzi pohlaviami. No §tatisticky sd zeny vnimavejsie,
¢o sa tyka odpustenia, a dokdzu odpustit na vyssej
urovni. Ked sa pozriete na zlozenie publika na mo-
jich prednéaskach o odpusteni, osemdesiat percent tvo-
ria Zeny a dvadsat’ percent si muzi, ktorych dotiahli
Yeny. Zeny st akési strazkyne odpustenia. Niektori
Tudia ich kritizuju, Ze odpust'ajd, aby sa mohli vratit
do nefunkéného vzt'ahu, ale to nie je pravda. Odpus-
tit neznamend nevyhnutne sa zmierit' s danou oso-
bou, ktora by ndm d’alej ublizovala. Je to o posunuti
sa za tazku situaciu, o zbaveni sa t'archy. Odpustenie
je sposob, ako pomoct’ Zendm, nie naopak.

Prezradite, ako vlastne prebieha to vedecké
skumanie uc€inkov rozhodnutia odpustit?

Vytvorili sme testy, do ktorych sme zapojili 'udi pre-
zivajucich Specificky druh hnevu a rozdelili sme ich

FOTO: GABRIELE RI FROM PEXELS

do dvoch skupin. Iba jednu skupinu sme poucili o od-
pusteni a povzbudili sme ju v rozhodnuti odpustit.
Otestovali sme tieto skupiny pred $tudiou a po Stu-
dii a porovnali vysledky. Potom, aby sme potvrdili
zistenia, pouéili sme o odpusteni aj druhu kontrolnu
skupinu a znovu sme ju otestovali. Nase vysledky boli
vyznamné. Boli sme schopni preukézat, ze ti, ktori
absolvovali proces odpustenia, sa stali psychologicky
zdravS§imi. NaSe vedecké testy dokazovali to, ¢o sme
videli na pripadovych studidch a na subjektivnych
vypovediach. Odpustenie u¢inkuje.

Uz aj na Slovensku vysiel preklad vasho bestselleru
s nazvom ROZHODNI SA ODPUSTIT. Kto by si mal
knizku urcite precitat?

Ktokol' vek, ku komu sa niekto zachoval nespravodlivo
avidi, Ze dosledky tejto nespravodlivosti na neho sta-
le pdsobia negativne — nicia jeho st'astie, spokojnost,
drzia ho v smutku, ublizuju blizkym. Takyto ¢lovek
to dlhuje sebe samému, svojej rodine, obzvlast’ svojim
detom. Pretoze najcéastejSie sa tieto krivdy prenéasaju
z rodicov na deti a hnev sa potom prendsa na malych
a nevinnych. Prechadza z rodi¢a na diet'a, z genera-
cie na generaciu. Vzdy, ked vidim ¢loveka, ktorému
niekto hlboko ublizil, spytam sa: Kol ko generacii sa
tento hnev prenasa? A prave v uzavreti tohto bludné-
ho kruhu pomédha odpustenie. Len sa musime pren
rozhodnut.

ROZHODNI SA
ODPUSTIT

Jedna z casti tejto knihy hovori aj o odpustani

deti. Ako ich my rodi¢ia moézeme viest k tomu, aby
v dospelosti dokazali odpustit?

Mali by sme uvazovat’ o rodine ako o odpust’ajucej ko-
munite. Na zac¢iatok sta¢i sadnut’ sis detmirazza tyz-
deti na desat’ minut a porozpravat sa, kto komu v éom
ublizil a ako na to ten druhy reagoval, ¢i sa eSte hne-
v4, alebo si uz odpustili. Aj taky kratky cas staci, aby
sme det'om ukézali, Ze odpustanie je dolezité. Potom
treba vyuzivat' situécie, ako ked pozerate film a po-
stava v nom sa nezachovala dobre voéi inej postave —
mozete sa spytat, ako by to dopadlo, keby si Tudia od-
pustili. A podobne. Délezité je ukazat, ze odpustanie
sirodina vazi a ceni. Ospravedliiovanim a prijimanim
ospravedlnenia a odpustenia v rodine, ked ide o malé
aj vel ké ubliZenia, rodi¢ia odovzdavaju det'om model
spravania, ktory im pomoze ¢elit' vdZnej nespravodli-
vosti, ktora sa méze vyskytnuat’ neskor v ich zivote. B

VEDELI STE, ZE...?

Az neuveritelna polovica zien a tretina muzov ma
v sebe intenzivny hnev na byvalych manzelskych

partnerov napriek tomu, Ze od rozvodu uplynulo
vySe desat rokov. Pretoze ich city sa nezmenili,
hnev u nich pretrvava aj nadalej, niekedy sa stava
dominantnym, pritomnym aj v Zivotoch ich deti.
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