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UvVOD

emusime zazit tie najva¢sie zranenia — neveru,

znasilnenie ¢i vrazdu —, aby sme prezivali bo-

lest a citili sa zraneni. Casto to ani nie je o pri-
tomnosti tych najhorsich skutkov, ale o nepritomnosti
nie¢oho, ¢o sme mali zazit — pocitu, Zze sme milovani,
ze sme doleziti ¢i dost dobri taki, aki sme. Niekedy sta-
¢i jeden velky moment, inokedy je to mnozstvo malych
momentov, ktoré menia nase vnutro. Srdce a mysel' zra-
neného ¢loveka uz nie sU ako predtym. Povodny hney,
ktory mal svoj vyznam, sa postupne meni na podraz-
denost, nevrazivost, nenavist &i iné bolestivé emadcie
a spolu s opakovanymi vtieravymi myslienkami na to,
¢o sa stalo, tvoria neodpustenie. Co sa teda deje so
srdcom ¢loveka, ktoré neodpusta?

Srdce, ktoré neodpusta, sa chrani pred velkou bo-
lestou, ktoru uz raz zazilo. Srdce, ktoré neodpusta, sa
zatvori. Vytvori si okolo seba ochranny pancier, ktory ne-
dovoli, aby bolo znova zranené. Neprepusti akukolvek
dalsiu bolest, krivdu ¢i urdzku. S tymto pancierom vsak
nepusti dnu ani ni¢ laskavé a dobré, ¢o by este v Zivote



mohlo zazit. Ochudobni sa o dalSie krasy Zivota, ktoré by
si napriek prezitému zraneniu zaslUzilo.

Mysel, ktord neodpusta, je uvdznend v minulosti,
v pribehu, ktory sa stal. Opakovane sa nar sustredi,
premieta si, ¢o sa stalo a ako jej bolo ukrivdené. Vtie-
ravé myslienky ju okupuju aj v ¢ase, ked by sa chcela
sustredit na nie¢o iné. Okradaju ju o pokojny spanok.
Mysel tak nedokaze byt v pritomnosti ani sa zamerat na
nové, zmyslupIné aktivity. Jej presvedéenia o druhych
ludoch ¢&i o svete sa menia, l'udi viac nevnima ako dob-
rych a svet nie je bezpec¢né miesto.

Neodpustenim st naSe srdce a mysel' neviditelne
previazané s cClovekom, ktory nam ublizil. Ddvame mu
tak privelkl moc nad sebou a svojim Zivotom. Pre zradu
od tohto ¢loveka je pre nas tazké déverovat tym, ktori by
si to zasluzili. Uzatvarame sa pred novymi vztahmi. Na
ludi, ktorym na nas zéalezi, mézeme reagovat z pozicie
svojho neuzdraveného zranenia. Mézeme byt podraz-
deni ¢i nahnevani pri malych ndznakoch spravania, kto-
ré nam pripominaju bolest, ktori sme zazili.

Preco teda vébec uvazovat nad odpustenim? Mdoze-
me si hovorit, Ze ten ¢lovek si nase odpustenie nezaslu-
zi. NaSe odpustenie by ho mohlo doviest k myslienke,
Ze sa vlastne ni¢ nestalo. MoZno sa bojime, Ze by nas
mohol znova zranit. Mozno sme to uz zazili, opat sme
doverovali a sklamali sa. A mozno sme videli vo svo-
jej rodine ¢i v okoli, Ze ¢lovek odpustil druhému, a toto
odpustenie znamenalo, Ze mu bolo nadalej ublizované.
Mozno bolo odpustanie spojené s prekracovanim hranic
¢i Sliapanim po hodnote ¢loveka.

Ak sme videli alebo zaZili takéto odpustenie, je po-
chopitelné, Zze odpustit nechceme. Nase telo nas pri-
rodzene chrani pred dalSim zranenim. Ak nas, naopak,
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do odpustenia nutili, hovorili nam, ze ,musime odpustit,
aby sme sa pohli dalej“, ,je to predsa tvoj rodi¢, nes-
mie$ sa hnevat” &i ,ved sa predsa zmenila, daj jej San-
cu“, moézeme nadobudnut pocit, Ze odpustenim popie-
rame ¢i ignorujeme svoju bolest. Bolest, ktora si zaslizi
a potrebuje byt odzitd, vypocuta a pochopend. Takto
v8ak ozajstné odpustenie nevyzera. Je to vskutku hibo-
ky a slobodny proces, ktory méZeme preZit iba vo svo-
jom vndatri.

Odpustenie je v prvom rade pre nas samotnych. Ak
nas niekto zrani fyzicky, pri nehode na bicykli si zavine-
nim iného Soféra zranime nohu, ktora si vyzaduje lie¢-
bu, mame dve moznosti. M6Zzeme s nohou nerobit ni¢
a zotrvat v prezitej nespravodlivosti a nevrazivosti vocCi
Soférovi, ktory si dalej Zije svoj zivot. Alebo mbdzeme,
napriek prezitej nespravodlivosti a bolesti, investovat
svoj ¢as a energiu do lieCby a rehabilitacii. Nie kvoli So-
férovi, ale pre nas samych. Preto, aby sme mohli znova
bicyklovat ¢i venovat sa aktivitdm, ktoré nam prinasaju
radost. Podobne je to aj v situaciach, ked nam niekto
spdsobi emocénu bolest - jej uzdravovanie mézeme ro-
bit pre seba, nie pre ¢loveka, ktory nas zranil. Odpus-
tenim sa nase srdce a mysel oslobodzuju z neviditelné-
ho spojenia s ¢lovekom, ktory ndm ubliZil. Uvoltuju sa
z okov minulosti a zameriavaju sa na to, ¢o je tu a teraz.
Otvaraju sa novym moznostiam a rastu. Dosvedc¢uju to
nielen skusenosti ludi, ktori odpustili, ale aj mnozstvo
vedeckych vyskumov, ktoré ukazuju na benefity odpus-
tenia pre nase psychické, ale aj fyzické zdravie a vztahy.

Na to, aby bolo odpustenie pre nas uzdravujlce,
by vzdy malo byt spojené s nasim bezpecim a s nasou
slobodou. Mojou tuzbou je preto predstavit odpustenie
ako mozZnost, nie ako povinnost. Ponuknut moznost od-



pustania, ktoré moze byt hlboko uzdravujlice pre nas
samotnych. Aby ste po precitani tejto knihy vedeli, ze
aj ked'je z réznych dévodov odpustenie pre vas naroc-
né, tuto schopnost mozete rozvijat. Odpustenie je ako
sval — ¢im viac ho trénujeme, tym silnejSim sa stava.
Verim, ze vas podpori mnozstvo vyskumnych studii, na
ktorych je kniha zalozenad, aj pribehy ludi, ktorym sa od-
pustenie napriek jeho naro¢nosti podarilo (ich mena su
v knihe zmenené, pokial' sa nerozhodli inak).

Tato kniha je vysledkom mojej niekolkoro¢nej prace
s odpustenim - sprevadzam ludi v procese odpustania
a smutenia, spracovania ich bolestivych zraneni a robim
vedecké vyskumy na tuto tému. Téma odpustenia mi
vS8ak rokmi nezovSednela, prave naopak — este viac mi
prirastla k srdcu. Stale viac si uvedomujem jej dolezi-
tost pre kazdodenny Zivot ¢loveka a pokojné vzajomné
spoluzitie s druhymi. Preto bolo mojou tuzbou priniest
knihu, v ktorej by si aj slovenski Citatelia mohli precitat
o odpusteni, ktoré je zalozené na vedeckych poznat-
koch a ktoré pre nas nema viac byt zrariujuce a ohrozu-
juce, ale, naopak, uzdravujlice a oslobodzujtce.

Hoci je 'ahké hovorit o pozitivach odpustenia, samot-
né odpustenie nie je vobec jednoduché. Je to naro¢na
praca. Mojim prianim je, aby tato kniha viedla k porozu-
meniu procesu odpustania v jeho komplexnosti a aby
dodavala nadej, ze sa do tejto naro¢nej prace oplati
investovat. Odpustenie nie je povinnost, ale mozZnost
uzdravit nase emocné zranenia a Zit (s)pokojnejsi Zivot.

KedZe najvac¢sia zmena sa nedeje iba ¢itanim, ale pro-
strednictvom vlastného zazitku, v knihe vas prevediem
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viacerymi cviceniami a otdzkami na vasu vlastnu reflexiu
a pracu s odpustenim. Ak chcete podporit svoj proces
odpustania, odporu¢am vam zaloZit si zoSit, do ktorého
si budete zaznamenavat svoje reflexie k cvi¢eniam a od-
povede na otazky, pripadne ¢okolvek, ¢o bude vo vas
v priebehu ¢itania rezonovat.

Ak sa rozhodnete vydat na cestu odpustania, je dob-
ré mat na tejto ceste pomocnikov. Pre niekoho to méze
byt ¢lovek, ktorému moze bezpec¢ne povedat to, ¢o citi,
¢i je to kamarat, partnerka alebo psycholég. Pre iného
to moze byt vlastny priestor na oddych a nacerpanie
novych sil ¢ pokojna prechadzka v prirode. Zabezpece-
nie svojich zakladnych potrieb, ako je dostatok spanku,
zdravého jedla a pocitu bezpecia, je velmi dblezité nato,
aby sme sa mohli vydat na cestu k svojim vnutornym
zraneniam.

Tato kniha nema sluzZit ako navod na odpustenie, ale
ako sprievodca. M6ze vam pomoct a podporit vas v tom,
¢o robit na svojej ceste, nie je vSak o tom, ¢o robit mu-
site. Vasa cesta je jedinec¢nd, sami si preto vyberte, ¢o
sa vam na nu hodi. Knihu mozete c&itat svojim vlastnym
tempom a aktualne sa venovat ¢astiam, ktoré su pre vas
dolezité. Opakovane sa k nej vracat v situaciach, ked sa
ozve neistota, vrati hnev ¢&i iné bolestivé emocie.

V knihe zdmerne nepouzivam pojmy vinnik a obet,
napriek tomu, Ze sa bezne v odbornej literatlre o od-
pusteni pouzivaju. Viackrat som sa stretla s tym, Ze tie-
to pomenovania m6zu mat pre ludi negativny vyznam,
ktory moze prispievat k vaésiemu vlastnému zraneniu,
zraneniu druhého ¢&i samotného vztahu. Termin obet
méze niekedy vyvolavat dojem, Ze ¢lovek sdm v dbsled-
ku svojej pasivity ¢i slabosti zotrvava v pozicii obete,
pripadne, Ze si sam tento stav vybera. Termin vinnik nie



vzdy odraza objektivnu skuto¢nost, ale skor subjektiv-
ne hodnotenie daného Cloveka. Zvlast v kontexte part-
nerskych vztahov moéze toto pomenovanie prispievat k
vacsej vzdialenosti a k zraneniu vo vztahu. V knihe pri
opise zraneni, ako su Sikanovanie a nasilie, volim po-
menovanie agresor a prezivsi, ¢o su aktualne Castejsie
pouzivané pojmy, uznavané za viac korektné a mene;j
zatazené predsudkami. Rovnako sa vyhybam, kde je
to mozné, pomenovaniu negativne emodcie. Negativ-
ne emdcie hovoria o eméciach, ktoré ludia véeobecne
prezivaju ako neprijemné, ako su hnev ¢i smutok. Tieto
emécie su vSak velmi dblezité pre nase dusevné a fyzic-
ké zdravie a spokojné vztahy. Nechcem preto, aby boli
vnimané ako nie¢o, ¢Comu by sme sa mali vyhnut. Pre-
to radsej volim pojmy nekomfortné ¢i bolestivé emécie,
kedZe ich prezivanie v kontexte emociondlnych zraneni
zvykne byt pre ¢loveka velmi bolestivé.
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PRECO VOBEC ODPUSTIT
TOMU, KTO MA ZRANIL?

,Prezivat nendvist voci druhému cloveku je ako
vypit jed a oCakdvat, Ze ten druhy zomrie.
- Nelson Mandela

,»Citila som, Ze mi to uz Skodi. Na zaCiatku mi hnev dodaval
silu, robila som veci, ktoré by som bez neho nedokazala.
Casom ma ale zadal oslabovat. UZ viac nepomahal. Vset-
ko v mojom Zivote ovplyvrioval. Musela som s tym nieco
urobit. Najskér som v3ak nechcela odpustat. NezasluZil si
to! Casom som pochopila, Ze to chcem urobit pre seba. “

(zena, 51 rokov)

»Bol som podrazdeny na vSetko a vSetkych, aj na ludi,
ktori si to nezasluZili. Nerozumel som, kde sa vo mne berie
tolko nervozity a hnevu. Trvalo mi, kym som uvidel, aky
silny vplyv malo na mria neodpustenie méjmu otcovi. “
(muz, 36 rokov)

,Vratili sme sa k sebe, ale ja som sa k nemu dlho nedo-
kazala pribliZit. Vsetko to citili aj deti. Tolkokrat som na
ne vybuchla, hoci neboli pri¢inou. V skuto¢nosti som sa
vilastne stéale na neho [manzela] hnevala.“

(zena, 39 rokov)
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ytate sa aj vy, preCo vobec odpustit, ked vas

druhy zranil? Clovek, ktorému ste déverovali, vas

sklamal. Neospravedinil sa a ani si neuvedomil,
ako vam ublizil. Svoje spravanie nezmenil. A mozno
ho ani nepoznate, ale zaZili ste nie¢o, ¢o sa nikdy ne-
malo stat. Mate predsa pravo hnevat sa! A pravdou je,
ze prezivat hnev voci ¢loveku, ktory nas zranil, je nao-
zaj prirodzené. Hnev nie je zla emdcia. Je to normalna
a neraz prospes$na reakcia na krivdu. Upozorfiuje nas
na to, ze boli prekrocené nase hranice. Pomaha nam
pri mobilizacii nasich sil, nasej ochrane a ochrane nasej
sebadcty. Ak sa k nam niekto zachova nespravodlivo,
je dolezité pripustit si svoj hnev. Dovolit si ho prezivat.
Bezpecne sa ho dotknut a pytat sa: Keby mal méj hnev
slovd, éo by mi povedal? Co by som teraz potreboval/a?
Hl'adanim odpovedi na tieto otdzky sa mdézeme dostat
k svojej prirodzenej potrebe, ktora stoji za hnevom.

Ak sa vSak svojmu hnevu nevenujeme a nespracu-
jeme ho, moze prerast do bolestivého neodpustenia.
Neodpustenie je uz viac ako iba prvotné prezivanie hne-
vu - tvoria ho bolestivé emécie, ktoré citime aj dlho po
konflikte ¢i zraneni. Hnev, ktory neprechadza a ¢asom
sa meni na nevrazivost, podrazdenost a niekedy az ne-
navist. A tieto nase bolestivé emdcie su ¢asto prepojené
s opakovanymi vtieravymi myslienkami na to, ¢o sa sta-
lo, a na ¢loveka, ktory nam ublizil.

Ako ale vieme, Ze sa nas neodpustenie tyka? Mo6-
zeme si vS§imnut, ze hnev, ktory bol pre nas spociatku
uzito¢ny, nam uz neslizi. Obera nas o energiu, kto-
rd by sme mohli venovat zmysluplnejSim aktivitam &i
vztahom. Sme vycerpani. Chyba nam radost a pokoj
v Zivote. Nedokazeme zaspat a v noci sa budime na
nevysvetlitelné sny. Neodpustenie je akoby neviditel-

Co je odpustenie a preco je délezité / 19



	Obálka
	Predná tiráž
	Titulná strana
	OBSAH
	POĎAKOVANIE
	ÚVOD
	PREČO VÔBEC ODPUSTIŤ TOMU, KTO MA ZRANIL?
	ČO ZNAMENÁ ODPUSTIŤ?
	„ODPUSŤ A ZABUDNI“ A INÉ MÝTY
	STAČÍ ODPUSTIŤ IBA TOMU, KTO MA ZRANIL?
	PRÍPRAVA
	PRVÁ FÁZA: PRIBLÍŽENIE K BOLESTI
	DRUHÁ FÁZA: LÁSKAVOSŤ A SÚCIT K SEBE
	TRETIA FÁZA: ROZHODOVANIE A VOĽBA POSTOJA
	ŠTVRTÁ FÁZA: ROZVÍJANIE EMPATIE A SÚCITU K ČLOVEKU, KTORÝ MA ZRANIL
	PIATA FÁZA :NACHÁDZANIE ZMYSLU A POKRAČOVANIE V CESTE
	AKO NAŠA VÝCHOVA A ŽIVOTNÉ SKÚSENOSTI OVPLYVŇUJÚ ODPUSTENIE?
	AKO PREŽITÁ TRAUMA OVPLYVŇUJE ODPUSTENIE?
	AKÝ VPLYV NA ODPUSTENIE MÁ NAŠA OSOBNOSŤ?
	AKÝ VPLYV NA ODPUSTENIE MAJÚ MÔJ VZŤAH S DRUHÝ MA SITUÁCIA, KTORÁ NASTALA?
	AKÝ VPLYV NA ODPUSTENIE MÁ OSPRAVEDLNENIE OD DRUHÉHO?
	O ZRANENIACH Z DETSTVA
	O ZRANENIACH V PARTNERSKÝCH VZŤAHOCH
	O KONFLIKTOCH A NESPRAVODLIVOSTI NA PRACOVISKU
	O ŠIKANOVANÍ V PROSTREDÍ ŠKOLY
	O ZÁVISLOSTI NAŠICH BLÍZKYCH
	O VÄZŇOCH A VNÚTORNÝCH ZRANENIACH
	O NEODPUSTITEĽNÝCH ZRANENIACH
	ZOZNAM POUŽITEJ LITERATÚRY
	POVEDALI O KNIHE
	O AUTORKE
	Zadná tiríž



