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ETAPA HNEVU

SNAHA O POCHOPENIE HNEVU

Ludia vietkych ¢ias mali s hnevom problematické skdsenosti. Je to emécia, ktora je neprijemnd, ba Zasto
bolestiva. Ob¢as vedie k zmétku. Skutognost, Ze emdcia hnevu nesie v sebe taki obrovskd moc a energiu,
vzbudzuje vludoch bézefi pred hnevom vsebe, aj pred hnevom v inych. Hnev m4 potencidl ovplyvnit
fudské vztahy vefmi radikalnym spésobom. Stal sa predmetom umenia, literatdry, filozofie, psycholégie,
teoldgie. Hnev je malovany na obrazoch, stvérfiovany v sochérstve, hrany v divadle, definovany, hodnoteny.
Niektori ho zvelebuji. Niektori sa ho boja. Niektori ho popieraju. Niektori ho odsudzuji. Niektori ho
zatracuja.

Mnohi fudia maja fatkost s touto etapou, pretoZe pozeraji na hnev ako na nieéo hrieine. Hnev nie '|eT
hrieSnym, je to energia potrebna pre cestu odpustenia./Hrie$na je pomsta) “ nevajte sa, ale nehretel” (Ef~ <
4,26). Vidiac biblické postavy, mozno lahsie pochopime vznikajici odpor a prijmeme takéto pocity. Na
jednej strane st neprijemné, na druhej strane viak vyvolaju Eochybnosti o idedlnej predstave seba samych;
V koneénom désledku to potom vedie k hiadaniu BoZej vble a k objaveniu obrazu, ktory ma o mojom Zivote
Boh] Clovekovi za&ina byt jasné, &m este nie je. Ale v tejto prvej faze odporu a obvifiovania st podfa neho
»vinni“ ini, vinny je aj Boh avinné su aj situdcie. Tieto pocity uf nepotldéame ako predtym, len efte
neuzndvame svoju vlastni zodpovednost. o

Cirkev bola pogas celych svojich dejin v diskusidch o hneve velmi siine zaangaZovand. No treba povedat, 7e
nikdy pocas celych jej dejin v nej nevznikol Ziaden spis ani nebolo urobené Ziadne prehlasenie, ktoré by
pocit hnevu odstdilo. Operativna definicia tych, ktorf hnev zaradili medzi sedem hlavnych hriechov, sa
tykala nie emdcie hnevu, ale jeho vyjadrovania, predovietkym vyjadrovania ursslivého. Dalej si je dblesité
uvedomit, Ze ti, ktori kedysi definovali hney ako hriedny, nemali vyhody poznatkov, ktoré mame dnes my o
normalnosti a doleZitosti fudskych emacii. A preto nikoho neprekvapuije, e sa rozdiel medzi hnevom ako
pocitom (alebo eméciou) a hnevom ako vyjadrenim vo vonkaj$om spravani nerobil. My dnes toto déledité
rozlifenie — zasluhou novsich poznatkov — uZ robime. No aj napriek tomu nemoino eite automaticky
olakavat, fe ludia sa so svojim pocitom hnevu budd citif hned' dobre. Pre mnohych z nés, ktori sme
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f’(zprimne presvedZeni, Ye u# samotny pocit hnevu stadi, aby sme spéchali hriech, bude treba vela &asu, aby

sme si vybudovali rovnako dprimné Dresvedésrligimgt_hnﬂulje_«gormélnou fudskou eméciou, ktoru
stvoril Boh aktori nam Boh daroval ako dar a prostriedok k telesnému a psychickému pre#itiul Pre
mnoZstvo fudi, ktori sa z nabozenskych dévodov naudili svoj hnev popierat a potlaaf, bude potrebna
nemald ndmaha, _aby sa naudili svoj hnev vyjadrovat zdraviim spdsobom. A je jasné, e vietkym nam, ktorf
sa celé roky zvykneme zo svojich pocitov hnevu spovedavaft v anonymnej tme spovednic, bude pripadat
nesmierne trapne postavit sa vo svojich vztahoch do denného svetia pred svojich bli’inycmm
na ) j itime a preZivame.

ODKRYTIE HNEVU

Hnev je ako ohed, rozhoréenie je ako hortce uhlie. Hnev
reakciou na nespravodlivost. Ale hnev, ktory  zostane dlho po_udalosti, spdsobl seba_destruktivne |<—
spravanie, ni&i rodiny, manzelstvd 3 Komunity. Je ako alkohol, v malom mnosstve byt prospesny, ale
nadmerné mn je problémom, dokonca zdvislostou. Zémer odplatit sa, méje byt spojeny so zmyslom

pre potesenie,

K

Hnev mdZe byf zdravy, mée nis motivovat konat, napravat krivdy, postavit sa a &elif problémom, bojovat
za svoju sebadctu. Ked ti bolo ukrivdené, alebo vidi nejakd nespravodlivost, méas pravo sa hnevat. Ale hney
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sa stava problémom vtedy, ked ho namiesto konania nechag usidlif sa v nekonciacom rozhoréeni, zlosti,
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o 1 Sam 11,5 Vtom prichadzal z pota Saul, za volmi. Saul sa o gﬁal ,Co je fudom, ze plala?“ A rozpovedah
mu poloZenie obyvatefov Jabesu. Ked poéul tie slova,| vmkol | dofi Pénov duch a vefmi sa rozhneval Z <

e —

Svité pismo poéita s takouto vnitornou rozpoltenostou a s odporom &loveka zvldt v Zalmoch, v ktorych
sa ,nefiltrovane” prejavuju vetky pocity chvaly, obvifiovania, prosby a kliatby, radosti a depresie.

Q Z 58 Hriesnici su na scesti u? od lona matky, od materského Zivota blidia klamdri. Jed v nich podobd sa
jedu hadiemu, jedu hluchej vretenice, o si usi zapchdva, ktord nepociva hlas zaklinacov, hlas skuseného
Carodeja. BoZe, vyldm im zuby v ustach, rozdrv Celust levov, Pane. Nech sa rozplynu sta voda, co stekd,
nech vyschnu ako zdeptand trdva. Nech sa pomint ako slimdk, ¢o sa v hlien roztekd, ako nedonoseny plod
Zeny, ktory sinko neuzrie. Prv ako vase hrnce pocitia oheri z bodliaka, zaZiva ich stravi ako oheri hnevu.
Spravodlivy sa potesi, ked pomstu uvidi, umyje si nohy v krvi hriesnika. A ludia povedia: “Naozaj je
odmena pre spravodlivého, naozaj je Boh, o sudi na zemi.

Mnohé zname biblické postavy vyjadrujd pred Bohom svoje pocity Gprimne a bez prikrasienia:

O Jeremia$ preklina defi svojho narodenia: Jer 20,14 ,Prekliaty defi, v ktory som sa narodil! Defi, v ktory
ma porodila matka, nech nie je poZehnany! Prekliaty muz, ktory ozndmil méjmu otcovi: "Dieta sa ti
narodilo, chlapéek!” - a naplnil ho radostou. Nech je muz ten ako mestd, ktoré rozvrdtil Pdn bez milosti. Za
rdna nech poéuje krik a lomoz v poludriajSom ase! PretoZe ma neusmrtil v lone, aby mi bola matka
hrobom, jej Zivot veéne tarchavy. PrecoZe som vysiel z lona vidiet bolest a utrpenie, aby sa v hanbe miriali
moje dni?”.

e

a [ J6b je asi najviac zasiahnuty Jb 30,20-26. ,Ked'kricim k tebe, ty mi neadpevedds, hoc vzpriamil som sa,
miia si nev§imas. Dviha$ ma do vetra, ktory ia undsa, a rozplyvam sa v burky privaloch. Ved' dobre viem
to, Ze ma na smrt vedies uz, kde vsetkych ztvych miesto schédzky je. VSak na biedneho som ruku ja
nevztiahol, ked v tvidzi Fiadal pomoc odo miia. Ci s tym som nelkal, koho dni st pretrpké, dusa mi s

i biednym sdstrast nemala? Dobre som &akal, lenZe prislo nestastie, svetlo som dufal, prikvitla vSak tma.”

3_/"'
JeZi$ mal skdsenost v fudskom tele a dava ti..
ked Jezi$ zacitil a vyjadril svoj hnev:

a Mk 3,5 “S hnevom si ich premeral a zarmiteny nad zaslepenostou ich srdca povedal: , Vystri ruku!”

Q Mk 10,14 ,Ked to JeZi$ videl, namrzeny im povedal: "Nechajte deti prichddzat ku mne! Nebrdrite im, lebo
takym patri BoZie krdfovstvo”.

O Mk 11, 12-17 Ked na druhy deri z Betdnie odchddzali, pocitil hlad. Zdaleka zazrel figovnik s listim. iSiel
k nemu, & nariom nieo nendjde. Ale ked k nemu prisiel, nenasiel ni¢, len listie; nebol totiz &as fig. |
povedal mu: "Nech z teba uZ nikdy nik neje ovocie!" A jeho ucenici to paéuli. Potom prisli do Jeruzalema.
Ked' vosiel do chramu, zacal vyhdriat predavacov a kupujicich v chrame. Pefiazomencom poprevracal
stoly a predavacom holubov stolice. A nedovolil nikomu prendsat ani nécinie cez chram. A ucil ich: "Nie je
napisané: "Méj dom sa bude volat domom modilitby pre vietky ndrody”? A vy ste z neho urobili lotrovsky
pelech.”

O Mt 22 Beda vdm, zdkonnici a farizeji, pokrytci, lebo zatvdrate nebeské krélfovstvo pred fudmi! Sami don
nevchddzate, a tym, o vchddzaju, vojst nedovolite. Obchddzate more i zem, aby ste ziskali jedného
novoverca, a ked'sa nim stane, urobite z neho syna pekla dva razy horsieho, ako ste sami! Beda vdm, slepf
vodcovial Komdra preciedzate a tavu prehltate. Podobdte sa obielenym hrobom, ktoré zvonka vyzeraju
pekne, ale vnutri su plné mitvolnych kosti a vselijakej nelistoty! Tak sa aj vy navonok zddte fudom
spravodlivi, no vnutri ste pini pokrytectva a neprévosti”

Q Mk 8,14-21 Ucenici zabudli si vziat chleba a na lodi mali so sebou iba jeden chlieb. Oni si medzi sebou
hovorili, Ze nemaju chleba. Ked to spozoroval, povedal im: “Prefo rozprdvate o tom, e nemdte chlieb?
Este nechdpete a nerozumiete? Mdte otupené srdce? Mdte ofi, a nevidite? Mdte usi, a nepolujete? A
‘nepamdtdte sa uz, kofko koSov ste naplnili odrobinami, ked som rozldmal pét chlebov piatim tisicom?"
Odpovedali mu: "Dvandst.” "A kofko kosov ste naplnili odrobinami, ked som tych sedem rozidmal Styrom
tisicom?" Odpovedali mu: "Sedem."” A povedal im: "ESte nechdpete?”

ie-byt-fudskym:. Medituj o nejakom takom Case,
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Pre daldi vyvoj mé vyjadrenie hnevu pozitivnu funkciu. Kto_si_nepripusti bolest zo zakusenej kr

a nevnima v sebe pocit hnevu a odporu voci nespravodlivosti, ten sa neskoriie nehude vediet zastaf ani
555?3—'“!%@ bomgg.};}a sp[gyg?h\( : 91;5@‘{%9@@”9%;%2; %é'r?ven r.nu hrozi :eu nebezpet‘.?ns.tvo, ?e m_ efo..
"pocity sa dostand. do podvedomia 2 akoby obkiukous3 Zaiietalt ako je Ldo.vzfahoy.s druhymi Prejavia sa
formou stalych.ironickych poznamok, stalym znehodnocovanim drubych a stalymi pocitmi Ziarlivosti atd.

Hnev je energiou, silou k prici. Hnev mése byt bud uskladneny, alebo vyjadreny! Uskladneny hnev mbze
mat vela podb. Spdsobuje fyzické reakcie ako napr. zvySeny krvny tlak, pulz, sCervenanie tvire obi ako
vybusny tlakovy hrniec, méze viest kdesresii, spbsobuje pasivne - agresivne spravanie. yjadreny hnev>

moZe byt deStruktivnyialebo konstruktivny. Energia hnevu je spravne nasmerovana vtedy, ak zo st ca, kde
sa emdcia hnevu pocituje, prejde do hiavy, kde sa méze nad fiou uvaZovat, a to skér nei prejde do st. M4

to teda svoje poradie: srdce, hlava, sta. ., REE
g
_Hnev je slepy, a preto charakteristickym znakom tejto etapy nie je vyrovnanost a prehlad, ale intenzita_

pocitov, ktoré sa tlatia von, Dovol si pocitit hnev. Je to zvid¥t daledité vtedy, ak tvojou prvou reakciou je
popierat tento pocit. Priznaj si- ,Ano, citim v sebe hnev.“ Zamysli sa: ,Ak4 je intenzita tohto hnevu? Som
slabo podrdZdeny, rozéuleny, urazeny, hiboko dotknuty, rozzireny, & dokonca &ialene zarivy?” Dalej sa
pytaj: ,Prijimam tento pocit ako &osi normélne, viastné fudskému rodu? Som schopny priviastnit si tento
pocit hnevu, LiZe uznat si, Ze som 7af ja zodpovedny?*

\
> Teraz je potrebné preskimat, kolko hnevu, ktory je vysledkom nepravosti vo&i tebe, maZ v sebe.
Uvedomit si svoj hnev je fazké. Ked sa priznas ku svojmu hnevu, potrebujes to rozumne zdévodnit:

- Pozri sa na to, ako velmi ta ovplyvnili tvoje zranenia. Zapis si niektoré z G&inkov. Bud Gprimny.

- Spdsobilo zranenie trvali zmenu v tvojom Fivote? Boli ti spdsobené nejaké trvalé straty?

- Zmenilo zranenie tvoj pohlad na svet? Aky bol tvoj pohlad na svet pred tou zraftujlicou udalostou a
ako sa zmenil nasledkom tej udalosti? (»Kto som ja? Aky je zmysel fivota? Preto je utrpenie vo
svete?”)

- Vplyva tvoj hnev na tvoje zdravie? Predstav si, Ze mas$ 10 dielikov energie na kaZdy den, aby si
mohol/mohla urobit vietko, &0 ma urobif. Kolko z tych dielikov energie poufivai na
“sebatryznenie” a sebatrapenie kvdli hnevy, ktory mas voti inej osobe?

- Mysli§ na ti udalost znovu a znovu? Premietas si ju opétovne v mysli, ked rdno vstivas, ked
Soférujes, ked pracujes...? Preil/a si aspoii jeden defi bez toho, aby si mysiel/a na ti udalost?

- Porovnaval/a si svoju situdciu so situdciou vinnika? Previnilcovi sa mohlo darit dobre, zatial &o ty si
trpel/a. Porovnaj seba s tym, kto ti ubliZil. Uréi jeho/jej vyhody a tvoje nevyhody.

o Zalme9

Zachrdri ma, BoZe, lebo voda mi vystupila aZ po krk. V bezodnom bahne viaznem a nemdm
pevnej pédy pod nohami, dostal som sa do hibin véd a zalieva ma prival, Ustaty som od volania,
hrdlo mi zachriplo. Unavili sa mi oéi, ¢o tak vyzeram svojho Boha. Viac ne¥ mdém viasov na
hlave, je tych,

¢o ma bez pritiny nendvidia. Mocnej3f si ti, o ma prenasleduju, su to nepriatelia klamdrski.
Prid ku mne Pane a zachrdri ma, so zretefom na mojich nepriatefov ma vyslobod. Ty poznd§
moju potupu, moju hanbu i moje zneuctenie. Ty vidi§ vdetkych, o ma suzuju. Potupa mi zlomila
srdce a ochabol som. Do jedla mi dali 3Ice, a ked som bol smddny, napojili ma octom.

Nech sa im ich stél stane ndstrahou, odplatou a pohorsenim.

Nech sa im oci zatemnia, aby nevideli, a nech v bedrdch oslabnu navidy.

Vylej na nich svoje rozhorcenie, nech ich zachvéti pdlava tvojho hnevu.

Nech spustne ich téborisko a v ich stanoch nech nemd kto byvat.

K ich nepravosti pridaj neprdvost, nech nevojdu do tvojej spravodiivosti,

i Nech su vytreti z knihy Zjjucich a nech nie st zapisani medzi spravodlivymi.
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' ... opdtovna dévera, otvorenie sa niekomu, kto nds znovu zrani. Nevedie to k zranitelnosti vodi utocmkovu

(] nebudd zraiiovat. Odpustenie je zadarmo, dovera sa musi zaslagit,
Petd bl R oL L S

OppS EpE JE VEE prp pNle PRT nED i
ODPUSTENIE NIE JE...
... iba prijat, €o sa stalo. Neakceptovanie previnilca ako fudskej bytosti hodnej re3pektu, nie je odpustenie.
... iba povedat , odpustam ti“, Re¢ mbze symbolizovat odpustenie, nembZe byt jeho nahradenim. Aj ked’

osoba pouziva spravne slovd, mbZe maskovat rozhorenie. Odpustenie je zvéé8a vndtornou odpovedou,
ktord ma rozne verbélne a behavnoralne vyjadrema vratane moZnosti nepovedat ni¢ o odpusteni, -

e e e .

... zabudnutie / popretie. Ciefom nie je strata paméti, ale zniZenie klinickych symptémov depresie, tizkosti
a nedostatku nadeje. Ked' odpusttme, mame skion pamatat si udalosti novym spdsobom.

Niektori fudia si mylia odpustenie s doverou. Laska chce to najlepsie inym, ato_najlepsie je, , 7e u¥ yiac™

m A heorat 2o, necda A0 o 5T pr."‘}.;aay—.
... ospravedinenie alebo prepatenie napriklad za to, Ze rodicia urobili chyby.

... zmierenie. Odpustenie je vidy potrebné pre uzdravenie. Aby mohlo dojst k zmiereniu, musia si obe
strany odpustit. Je zavislé najmé od schopnosti jednotlivcov znovu vytvorit doveru, ktord je zmysiom
bezpetia v ich vztahu. Zmierenie bez odpustenia je vojenské primerie, v ktorom kaZda strana hliadkuje
odzbrojenti zénu a vy&kédva na opitovné zaujatie vojnového stavu. Zmierenie nie je vidy idedinym ciefom.
Napriklad, ked nejakd osoba psychicky zneuZiva svojho partnera. Niekedy je proces odpustenia
komplikovany faktom, Ze obidve strany st vinné z vaZnych Gtokov. Obet méze spachat skutok odplaty,
ktory je va&si ako pdvodny Gtok. Odpustenie a fitost idd Casto ruka v ruke a pre obidve strany je moino
potrebné zmenit urcité druhy spravania,

... byt menej sklamany/a. Ked osoba odpusti previnilcovi, mbZe ale nemusi zostat menej sklamana.
... dohoda a vyjednévanie: ,Odpustim svojmu manZelovi, ale on sa musi zmenit.”

... opak spravodlivosti. . Odpustenie nebréni schopnosti byt ¢estny. Dokonca aj malé deti veria, Ze
nepravosti by mali byt potrestané a dobro odmenené. Ale spravodlivost nie je jedinad volba. Su situdcie,
kedy je vhodnou odpovedou milosrdenstvo. Ak dieta pokraéuje v dofadovani sa spravodlivosti, bude
chytené do pasce hnevu a zatrpknutosti. Zakonna spravodlivost nemusi uspokojit rozhnevané srdce, ale
milosrdenstvo méZe osobu oslobodit dokonca aj vtedy, ked atofnik svoj skutok neofutoval. To, Ze
spravodlivost a milosrdenstvo st zluditelné, sa naucil aj tinedZer, ked namiesto o desiatej pride domov
o jednej v noci. Je stale milovany, ale bude musiet zostat doma cely mesiac.

Gloria (30), ktord zdpasila o udrZanie vztahu so svojim manZelom, vysvetiovala psycholégovi, ako verila
tomu, Ze pretrvavajici smatok, ktory preiivala, mal suvislost stym, Ze ju otec v detstve pohlavne
zneuZival. Svoju reé zakontila slovami: ,,Nikdy mu to nebudem méct odpustit.” Psycholdg odpovedal: ,Ale
Vy méZete odpustit, pretoZe odpustenie si vyZaduje rozhodnutie. Ste slobodnd urobit rozhodnutie, zacat
proces odpustenia.” Gloriu to chromilo. Ona jednoducho nikdy nemyslela na mozZnost odpustenia. Terapeut
poukdzal na to, Ze Gloriina sti€asna situdcia potrebuje rieSenie. Bolo dobré verit, Ze odpustenie zmeni veci
k lepsiemu. Myglienka, Ze by mohla odpustit, a Ze odpustenie by mohlo veci zmenit, v nej rezonovala.

» Cestne sa spytaj seba: Fungoval spésob, ktorym si sa snafil/a vyrovnat s tym, €o sa udialo? /l/g
Ak fa pomsta, hnev a zatrpknutost nerobia Stastnym/ou, nie je &as nieo zmenit? '

> Bol/a by si ochotny/4 sa jednoducho chvifu zastavit a premyslat o odpusteni ako o moiZnosti ,niekde na
ceste”, uvaZovat nad odpustenim ako nad moZnostou volby? Zostafi nejaky &as premyslat nad tym, ¢o
je odpustenie a nad cenou odpustenia a neodpustenia. V tomto bode treba uvaZovat iba nad jednou
vecou- nad ochotou raz odpustit, o edte nie je rozhodnutie odpustit.
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» ,TVAROU TVAR REALITE”

S kym sa hnevas, pre aku vec a preco? Koho obvifiuje¥? Komu sa chce$ odplatit? Komu by si chcel dat
lekciu, alebo daf pocitit to, &o bolo urobené tebe? Pozri sa na hnev, ktory si minimalizoval a na hnev,
ktory teraz vychadza na povrch. Venuj osobitd pozornost fudom, ktorych chranis, obyéajne fudi, od
ktorych si vi&Sinou zévisel a dokonca im preukazal priazeii. To mdzu byt ti fudia, ktori ta najviac méiu
sklamat. Napi$ si zoznam mien v3etkych tych fudi, o ktorych si teraz mysli$, Ze ta sklamali, pokorili, atd.
v minulosti a zoznam tych, ktori fa si€asne klami. Ak o niekom aj pochybujes, uved to meno do

zoznamu.
1 6.
2 7.
3 8.
4 9.
5 10.

Najlepsie je zatat s jednou osobou a s jednym zranenim, alebo Gastou zranenia.
Kto z tychto oséb ti najviac ubliZil? Na koho sa najviac hnevas?

>  AKO ZAOBCHADZAT KONSTRUKTIVNE S HNEVOM?

1. Je to jednoduché, ale nie fahké. Pokds sa ho vyrozpravat. To znamend, Ze musi$ nahlas vyjadrit svoj
hnev niekomu. Ako by si rad obvinil kaZdd z tych os6b? DokaZes ich obvinit? Ako by si ich réd potrestal?
Tvoje obvinenie nemusi byt sprévne. Teraz potrebujes vyjadrit véetky svoje pocity.

2. Vykonaj cvi€enie s prazdnou stolickou: predstav si na prazdnej stolitke tG osobu, ktord ti ukrivdila.
Volaj jeho/ju menom, nahlas, a povedz jej, ako ti ukrivdila. MdZeg tu osobu obvinit a naznadit trest.
Nemusfé mat pravdu! Toto ti pomdZe odhalit kolko sa hnevas a preo. Oslobodi ta od toxického jedu

namrzenosti..

3. Napi list osobe, ktord obvifiujes. Potom si svoj list nahlas pretitaj. Pretitaj ho znovu hlasnejsie.
Neposielaj list postou!

4. Vykri¢ svoj hnev do vankusa.
5. Urob kresbu svojho hnevu.

6. Hovor Bohu o svojom hneve, preto si nahnevany, dokonca, ak je aj Boh pritinou tvojho hnevu. Nech
vychadza na svetlo to, ¢o je v tebe ale o Ginkovalo iba v skrytosti. Prednes Bohu v modiitbe svoj hnev
proti &loveku, ktory ti nespravodiivo ubliZil. Prednes mu svoju agresivnost voti nejakému ¢loveku,
ktorého nemdies zniest. SU to hnutia, ktoré ta privadzaju k Bohu. Alisg_vj_eLk\’(m predstupi$ pred Boha
aj so svojimi ,,negativnymi“ pocitmi, potom fa aj tie privedd k Bohu,
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VEDECKY POSTOJ K ODPUSTENIU

Na Univerzite vo Wisconsine prebieha od roku 1994 vyskum o odpusteni. ide o terapeuticky zdsah, ktory
pomaha prekonat hnev, zatrpknutost, nendvist a zmensit Uzkost a depresiu. Neodstrédni vietku bolest, ale
urobi ju znesitelnou. Déva nédej a sebalictu. Prax vo vyucovani odpustenia ako psychologicko-zdravotného
zésahu viedlo k rozvoju modelového procesu odpustenia so $tyrmi fazami:

Faza odhalenia

Potas tejto fazy si jednotlivec uvedomi emocionalnu bolest, ktord je wvysledkom hibokého
a nespravodlivého zranenia. Tym, Ze hnev a dalSie negativne emécie sa dostali na povrch, mbZe proces
k uzdraveniu za&at.

Féza rozhodnutia

Clovek si uvedomuje, ¥e nekonéiace stistredenie sa na zranenie a Utoénika mbZe spdsobit viac zbytoéného
utrpenia. Zatina chdpat, Ze musi nastat zmena, aby mohol pokracovat v procese uzdravenia. Myslienku
odpustenia berie do dvahy ako uzdravujiicu stratégiu. Potom sa zavézuje raz odpustit previnilcovi, ktory mu
spdsobil také utrpenie. Rozhodc! sa tie? iniciovaf kroky v smere piného odpustenia. Délezitym prvym
krokom je vzddvaniesa vietkych myslienok a zameru na pomstu voii dtoénikovi.

Pracovna fiza

Tato fdza zahffia novy spdsob premysfania o ttocnikovi. Nejde o ospravedinenie previnilca zo
zodpovednosti za Gtok, ale skér na lepgie porozumenie.

Féza uvolnenia z emocionélneho vizenia
V tejto faze si odpustajuci jedinec zaéina uvedomovat, Ze ziskava emociondinu Ulavu z procesu, v ktorom
odpudta Gtolnikovi. Odpustajici objavuje paradox odpustenia: ak ddme inym dar stcitu, vetkodugnosti
amordinej lasky, nas samych to uzdravuje. Vtomto modeli je odpustenie a sucitné sebaovladanie
odpovedou na nepravost alebo na krivdu.

DEFINICIA ODPUSTENIA
Ked'raciondlne stanovime, e sme boli nespravodlivo zraneni, odpustime vtedy, ked'

1- sa dmyselne a vedome vzddme hnevu, rozhoréenia a s nimi spojenych reakcii (myslienok, spravania)
napriek tomu, Ze méme na ne pravo;

2 -namiesto toho sa &loveku, ktory sa proti ndm previnil, pokdsime pontknut dobroginnost, ktora
mbZe v sebe zahffiat stcit, nepodmienend hodnotu Cloveka, $tedrost a lasku,
dary, na ktoré vinnik nem4 prévo.

ODPUSTENIE...

... je proces

... je paradox: ,PoZehnanejsie je davat ako brat” = paradox. Ked niefo dostanes, ma$ viac, a ked dag, mas
menej. Ak sa nafiahneme k tomu, kto nas zranil, my sme ti, ktori st lieceni.

... je kontinuum, mdie byt Liastotné alebo tpiné. Nie ,vietko alebo nic”,

... moe by¥stabilné alebo nestabi

-~ je vyvojové- vyvija sa . Najskor snad iba kognitivne (so Ziadnymi pocitmi, Ziaden stcit, Ziadna laska),
neskSr moZno emocionalne (citif sa ako odpuitajuci) alebo duchovne (skrze Boha)
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