5 TIPU JAK NA ODPUSTENI

(kurz Psychologie dlouhovékosti - F. Kahoun)

1. Pochopte, co odpusténi JE a co NENI

Odpusténi neznamena zapomenout, omluvit, nebo souhlasit s prohfeSkem. Neni to rezignace ani
slabost. Je to akt mentalniho osvobozeni, kdy se rozhodnete, Zze uz v sobé dal nechcete nést zranéni.
Hnév a zast totiz nejsou trestem pro vinika — jsou zatézi pro vas. Vyzkumy ukazuji, Ze odpusténi vede ke
shizeni Uzkosti, stresu a dokonce i fyzické bolesti.

Vyzkum: Enright & Fitzgibbons (2000) — Model odpusténi jako emocni prace vedouci k vnitfnimu
uvolnéni, nikoli k popfeni viny.

Witvliet et al. (2001) — Neurofyziologické reakce na odpusténi vs. udrZzovani zasti: snizeni krevniho
tlaku a stresovych hormonda.

2. Zménte pohled na pachatele: hledejte lidsky kontext

Zkuste se podivat na dotyéného jako na nedokonalého ¢lovéka s pfibéhem, ne jako na Cisté zlo. Co ho
k tomu vedlo? Co sam prozival? Tim ho neomlouvate, ale pomaha vam to oslabit hnév a pferamovat
pfibéh.

VWyzkum: McCullough et al. (1998) — Empatie v(c¢i pachateli podporuje proces odpusténi.

3. Napiste dopis (ale neodesilejte ho)

Napiste tomu ¢loveku dopis, ve kterém popiSete, jak vam ublizil, co to s vami udélalo a pro¢ mu to
odpoustite. Pak ten dopis klidné zni¢te. Pom(Ze vam to zpracovat emoce a uzavfit vnitini rozhovor.

Metoda pouZivana v terapii odpusténi podle R. Enrighta.

4. Zamérte se na svou budoucnost, ne na minulou bolest

Otazka: Chci byt Eloveék, ktery Zije pomstou, nebo ktery hleda klid? Pfeneseni pozornosti od ,,co mi
udélal(a)“ k pohledu ,,kym chci byt ja“ je zasadni krok ke zméné.

Vyzkum: Worthington (2006) — Model REACH: Odpusténi jako rozhodnuti, které reflektuje vasSe vlastni
hodnoty.

5. Budte k sobé laskavi - odpusténi je proces, ne povinnost

Nékdy si lidé vycitaji, Ze jeSté neodpustili. Ale emoce nejdou vynutit. Vezmeéte si na to ¢as. Sledujte,
jestli postupné mizi chut mstit se nebo opakované prehravat kfivdu. To je znamka pokroku.

Sebesoucit (Kristin Neff) pomaha uvolnit odsuzovani sebe sama a podporuje vnitini rist — véetné
schopnosti odpoustét druhym.



