Preco je dolezité, aby sme v nasom

zivote odpustili ludom,
ktori ndm ublizili?)

Na tivod pribeh: Nahnevand, urazend a zranend Zena, ktorej
muz poziadal o rozvod a zalina it s jej najlepSou priatelkou, si
vezme deti, opust{ mesto a zaéne zit novy Zivot na druhej strane
krajiny. Ak vSak svojmu byvalému manzelovi neodpusti, nakazi
hnevom seba aj deti, ovplyvni svoju aj ich budtcnost, dokonca aj

ich budiice partnerské a citové vztahy.

A% neuveritelnd polovica Zien a tretina muZov prechoviva
v sebe hnev na byvalych partnerov napriek tomu, Ze od rozchodu
¢i rozvodu uplynulo 10 rokov. PretoZe ich city sa nezmenili, hnev
trvéd dalej, je dominantny a neustdle pritomny v ich Zivote a po-

stupne negativne ovplyviiuje ich zdravie.

To, 7e ndm niekto v nafom Zivote ublizil, zranil nds, opus-
til nds, tyral nds, vyvoldva v nds dlhotrvajiici hnev, rozhorcenie,
zatrpknutost, napitie, sebaltitost aj pocity viny, ktoré sa ndsled-
ne modzu spolupodielat na viacerych psychosomatickych ochore-
niach (bolesti hlavy, chrbtice, kibov, gynekologické problémy, on-

kologické problémy, kozné problémy, ekzémy, kardiovaskuldrne

choroby, a i.).

Jednym z G&innych prostriedkov, ako zniZit tdto zdtaz a stres
a zabojovat proti nim, je zadat s procesom odpustania — odpts- W e

psycholod

tania svojim blizkym (rodi¢om, manzelskému partnerovi, detom,
zatovi a neveste, svokre), ale aj spolupracovnikom, kamardtom, ktor{ ndm v Zivote

ublizili a zradili nds.

Préve prof. Robert D. Enright z Univerzity Wisconsin-Madison USA a jeho ve-
decky tim potvrdili, Ze tf Iudia, ktor{ absolvovali proces odpustenia a napokon odpus-
tili, sa stali psychicky a nésledne fyzicky zdravsimi.

V éom je tedria Roberta D. Enrigh-
ta ind a vynimoc¢nd?

Robert D. Enright je oznaovany
za tvorcu prvého vedecky podloZeného
programu na odpustanie a ndsledného
odpustenia. Prive tento psycholég vo
svojom experimente dokdzal, Ze niekol-
komesa¢ny proces ucenia sa odpustat
pod vedenim skisenych odbornikov je
efektivny a prindsa pozitivne vysledky.
Znizenie negativnych emécii a citov
a rozhodnutie odpustit svojim nepriate-
fom fake G¢inkuje a smeruje ku zdraviu!

D4 sa odpusteniu naudit? Ak 4no,

ako?

Urdite vidsina lud{ proces odpustenia
zvlddne. Potrebné je viak urobit prvy

krok — odhodlat sa. Rozhodndt sa, ze
do toho idem. Proces odpustania a na-
pokon v zévere odpustenie viak vyzadu-
je vela sily, je naozaj pre silnych ludi, nie
pre slabochov. Pontika viak nevy¢islitel-
nd odmenu — lepsie fyzické a dusevné
zdravie.

Potvrdzuje sa, Ze mozné st v tomto
procese dve cesty — bud jedinec pracuje
s procesom odpui$tania sém s pomocou
knizky a nédvodu alebo sa méze obritit
na sktseného psycholdga, psychotera-
peuta a pracovat pod jeho vedenim na
odptistani, najprv individudlne, neskor
v skupine.

Ako priklad Robert D. Enright
spomina skupinu 12 Zien vo veku od
24 do 54 rokov, s ktorymi 14 mesia-

£

iu
icky manuél k odpusten’ -

cov pracoval. 3 z nich
boli vydaté, 4 rozvedené a 5 slobod-
nych. Kazdd zo Zien zazila v Zivote
velkd traumu — tyranie, zndsilnenie,
rozchod, rozvod, naruené medzilud-
ské vztahy v rodine a vSetky ndsledne
pocitovali velkt uzkost, strach, obavy,
pocity menejcennosti, depresiu. Zu-
¢astnili sa individudlne a ndsledne aj
v skupine na préci s odptstanim (sebe,
rodi¢om, manzelovi, partnerovi, agre-
sorovi). U vSetkych sa po 14 mesiacoch
price s odpt$tanim preukdzalo vyraz-
né zlepdenie psychického aj fyzického
zdravia. Podobny experiment sa urobil
aj so skupinou 10 muZov vo veku 21 —
43 rokov. Aj v tomto vyskume sa po-
tvrdilo, Ze muZom, ktori boli ochotn{
odpustit a odpustili, sa vyrazne zlepsilo
zdravie.

Kde mézeme dnes ndjst akysi nd-
vod, ako sa dopracovat k odpusteniu?

Robert D. Enright poskytuje ¢itate-
lovi vo svojej knizke ,Rozhodni sa od-
pustit. Raabe: Bratislava. 2016 pritazli-
vou formou charakteristiku a podrobny
popis jednotlivych fiz odptstania: od-

halenie svojho hnevu, rozhodnutie od-
pustit, prica na odpusteni, oslobodenie
z emoéného vizenia. Zdbéraziiuje vsak,
ze:

® Odpustenie neznamend opitovne sa
D oy
nechat udriet alebo zneuzit.

® Odpustenie neznamend, ze sa ten druhy
zmeni.

® Odpustenie nie je Ziaden obchod alebo vy-
jedndvanie, je viak rizikom, lebo nevieme,
ako ovplyvni ludi okolo nés.

® Odpustenie znamend uznat, 7e to, ¢o
sa stalo, bolo zlé a nemalo by sa to
opakovat.

® Odptistanie znamend, Ze nezabtida-
me.

® Paradox odpustenia je dat vinnikom
nezaslizeny dar odpustenia.

® Odpustajiici moze iba pontknut dar stici-
tu, zhovievavosti, ldsky a potom ocaks-
vat, ¢i sa druhd osoba zmenf alebo vébec
nezmeni.

® Odpustenie je zdkladom uzdravuji-
ceho procesu.

Ak Robert D. Enright nazyva svoj
titul Rozhodni sa odpustif manudlom,
znamena to, ze odpustit dokdze vlast-
ne kazdy, len treba chciet?

Skiisenosti mnohych ludi, ktori sa
rozhodli svojim agresorom a ublizuju-
cim odpustit a vysledky vedcov, ktorf to
zmapovali a v rdmci experimentu overi-
li, potvrdzujt, Ze odpustenie je klti¢om
na odomknutie dveri ,cely vizenia“.
Hnevom, zatrpknutostou, nendvistou,
agresiou viznime predovietkym seba,
nie druhého ¢loveka, ktory ndm ublizil.
Niektorf ludia do toho nejdd a ziju s ni-
lepkou ,,obet* tak dlho, Ze sa stala ich
stcastou. Radsej ched 7Zit v cele vize-
nia“, pretoze tam aspon vedia, o mézu
ocakédvat. Napr. v domovoch déchod-
cov nachiddzame velky pocet Tudi zmie-
tanych krivdami, ktoré utfzili v detstve
alebo v dospievani. Zostali viak cely Zi-
vot uvizneni v pocite hnevu, dokonca aj
vtedy, ked osoba, ktord im ubliZila, je uz
ddvno mftva.

Nakolko délezité je odpustenie
$pecidlne v zivote ¢loveka, ktory prave
zdpasi s nejakou zdvaznou chorobou?

Dokaze odpustenie zmenit jeho cel-
kovy zdravotny stav?

Odpustenie je dolezité pre kazdého
z nds, ¢i ma lahsie alebo tazsie ochore-
nie, alebo je momentdlne zdravy. Ako
viak zdodraziiuje vyznam odpustenia
sdm autor Robert D. Enright:

- Odpustenie utiSuje hnev a upokojuje.

- Odpustenie meni destrukéné mys-
lienky na pokojnejsie, zdravsie.

- Odpustenie jednému ¢loveku pomédze
vylepsit vztahy s inymi ludmi.

- Odpustenie moze zlepsit charakter ¢lo-
veka, ktory vdm ubliZil.

- Odpustenie je akt dobra a ldsky voci
tomu, kto vdm ublfZil. Je to mordlne
sprévne konanie.

Pre Iudi s tazkymi ochoreniami,
akym st napr. onkologické ochorenia,
je zvl&st potrebné zbavit sa deStruke-
nych emdcii, destrukénych myslienok
a destrukénych prejavov sprdvania. Prd-
ve takéto dlhotrvajiice prezivanie a spré-
vanie sa mdze vyrazne negativne odrdzat
na ich fyzickom zdravi. Odpustenie je
prave pre nich dobrou cestou k vytvira-
niu optimdlnych podmienok k uzdravo-
vaniu.

Vedny  odbor  psychosomatika
pod¢iarkuje, Ze neexistuje chord dusa
a zdravé telo, tak isto ako neexistuje
zdravd dusa a choré telo. Dusa a telo
sa ovplyviiuji viac, nez si myslime
a nez by sme mozno chceli. Problémy
duse sa odrdzajii na problémoch tela
a lie¢ba tela metédami modernej me-
diciny je ovela t¢innejsia, ak zdroven
lie¢ime aj du$u. Dusa (psyche) a telo
(soma) nie st dve nezdvislé a samostat-
ne fungujtce jednotky, ale st to dva
prepojené systémy, ktoré sa vzdjomne
ovplyviuja.

V' psychosomatike sa na chorobu
pozerd nielen ako na poruchu $truktiry
¢i funkcie orgdnu, ale taktieZ sa hladaja
stvislosti so psychickymi, socidlnymi
a duchovnymi aspektmi Zivota konkrét-
neho ¢&oveka. Preto je psychosomatika
schopnd ¢asto poméct tam, kde beznd
lie¢ba, zamerand iba na odstrdnenie pri-
znakov, zlyhdva.

Jedna z ¢asti Enrightovej knihy ho-
vori aj o odpustani deti. Odpustajii
deti inak? Ako ich vieme ako rodicia
motivovat, aby v dospelosti dokdzali
odpustit?

Ske

Je velmi dobré, ak deti v rodine aj
v $kole u¢ime odpustat. Dobrou spri-
vou je, ze deti odpustit dokdzu. Kym
mladsie deti chdpu odpustenie ako ,,0ko
za oko® a stotozniuji ho s pomstou. Az
ked agresorovi ubliZenie vrtim, aZ po-
tom mu odpustim. Dalsie deti sd pri
akte odpustenia ovplyvnené autoritou —
rodi¢om, ulitelom a konajt tak, ako to
ich autorita riesi. StarSie deti uz chdpu
odpustenie ako odvetu ldsky voci ¢love-
ku, ktory im ubliZil.

Najlepsie je udit deti odpusteniu na
pribehoch uvedenych v rozprdvkach,
poviedkach, filmoch a pravdaze, sldzit
dietatu vlastnym prikladom. Osprave-
dltiovanim sa a prijimanim ospravedl-
nenia a odpustenia v rodine & v skole,
ked ide o malé aj velké ublizenie, rodi-
&ia a ulitelia odovzddvajii detom model
sprdvania, ktory im pomdze ¢elit viznej
nespravodlivosti vyskytujicej sa neskor
v ich Zivote. Efektivnym preventivnym
programom, zabudovanym do vyuco-
vacieho procesu Etickej vychovy v ma-
terskych a zdkladnych $koldch, ktory
uéi deti pozadovanému prosocidlnemu
a mordlnemu sprévaniu, teda okrem
iného aj odpustit si a ospravedlnit
sa jeden druhému, je medzindrodny
program Druhy krok so sthlasnou do-
lozkou Ministerstva Skolstva, vedy, vy-
skumu a $portu SR. Program bezi na
350 zdkladnych a materskych $koldch
v réznych regiénoch Slovenska s velmi
dobrymi vysledkami.

Pre koho je kniha Rozhodni sa od-
pustituréend? Kto by si ju mal celkom
urdite preditat?

Knizka Roberta D. Enrighta je urce-
nd vietkym ludom bez rozdielu, dospie-
vajuicim tinedzerom, dospelym aj senio-
rom, ktor{ sa odhodlaji fudom okolo
seba viac ddvat, ako dostdvat, vychddzat
z tejto vymeny s pocitom obohatenia,
pracovat na stcite, d4vat vinnikom mo-
rilny dar odpustenia a objavit v odpus-
teni slobodu.

Kniha je tiez ur¢end Studentom
a pracovnikom poméhajicich profesii —
ulitelom, psycholégom, pedagégom,
sociolégom, socidlnym pracovnikom,
lekdrom a zdravotnickym pracovnikom,
ktori mozu poznatky z knihy uplatnit
nielen vo svojom osobnom Zivote, ale
aj vo svojej profesii, pri zabezpecovani
a podpore dobrého mentélneho a fyzic-
kého zdravia svojich klientov.




