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Postavim sa pred tebou, Pane, a necham sa preZiarit tvojou tvdrou,
nechdm na seba dopadat tvoje luce. Ty si tu: Pane, ty si tu.
Pre mna. Aj ja som tu pre teba. Sme tu teda spolu.

Bol som stvoreny tvojou rukou: Vo mne je tvoj rukopis.

Ty si ten, ktory ma poslal do sveta. Som uskutocnenie tvojho priania.
Ty mi hovoris: ,Hla, do dlani som si ta vryl” (1z 49, 16).

Odpovedam: ,Chvdlim ta, Ze si ma utvoril tak zdzracne!” (Z 139, 14).
Pochddzam od teba, preto chcem plnit tvoju vélu a nie to,

co ludia odo mria oc¢akdvaju. Chcem to, ¢o ocakdvas odo mnia ty.

Pane, je dobre, Ze existujem. Niekedy je vSak pre mna tazké prijimat sa, svoje telo,
sexualitu... Ak si mi cokolvek dal, musi to byt pekné. Poméz mi mat rad seba a vidiet
seba ako dar.

Ty vidi§ do hlbky mojej duse a vies, Ze som zraneny.

Skutocnost zla sa ma dotyka prostrednictvom hriechov, ktoré zapricinili ini.
Sam si sa Pavla spytal ,Preco ma prenasledujes?”, ked krestanom ubliZil.

Ked som bol zraneny ja, v podstate ubliZili tebe.

Daj mi odvahu a silu pozriet' sa na minulost a Celit tomu, ¢o sa stalo.

Nech v tvojom mene zmizne akykolvek strach a obavy.

Viylie¢ ma z mojich zraneni. Dovol, aby sila a krasa tvojho Zivota Ziarili vo mne.

,Verim v odpustenie hriechov.” Verim, Ze si mi odpustil vsetky moje hriechy
ako otec v podobenstve o mdrnotratnom synovi. Verim, Ze sa tesis mojej pritomnosti,
nie preto, Ze som dobry, ale preto, Ze ty si dobry. Moja vina nie je pre teba déleZitd, ja

.....

a vies vsetko (1 Jn 3, 20).

JeZis, ty si mojim dobrym pastierom. S ldskou ma berie$ na svoje ramend
a vitazne ma nesies a hovoris mi: ,Nasiel som ta, uz nie si strateny.”

Prosim o milost, aby som bol schopny sa s tebou modlit:

,Odpust mu, lebo nevedel, co robil,” za kohokolvek, kto mi ubliZil.

Nech rastie vo mne tuzba chciet sa podielat na tvojom skutku odpustenia,

v ktorom si zomrel, a aby som bol schopny milovat vsetkych ludi,

ktori vstupili do méjho Zivota. Nech pride ten cas,

ked ich budem tuzit objat’s takou ldskou a neznostou, aki mds pre nich aj ty.

Chvalim ta za ldsku a milosrdenstvo, ktoré mi preukazujes pocas celého Zivota.
Chvalim ta a dakujem ti za ldsku, pre ktort si za nds zomrel
a s ktorou sa s nami delis s nadherou svojho vzkrieseného Zivota.

Pane JeZisu, dakujem ti, Ze si nam dal svoju matku, ked'si Janovi povedal: ,Hla, tvoja
matka.” Predstavujem si v duchu, Ze ako malé dieta som v ndruci Panny Mdrie.
Prostrednictvom nej sa ti, Pane, odovzddvam, aby si ma pozehnal a uzdravil. Amen.

» Co sa ta v tejto modlitbe najviac dotkne alebo ¢o ta najviac vyrusuje?
Aky je ten najkrajsi odsek a aky ten najtazsi? Odhaluje to nieco, Co v tebe je?



uvoD
Zivot je Bozi dar, ktory prinasa vela pekného a Gzasného, ale tiez bolest, straty a sklamania. Kazdy ¢lovek
nosi v sebe zranenia, vacsie alebo mensie.

Jezi§ nemeni minulost” a bolestné udalosti, ale pomaha ndm prijat’ to, o sami nedokazeme zmenit. Cim
viac sa otvarame jeho lieCivej laske, tym viac zazivame pokoj, napriek vSetkym veciam, ktoré sa stali. Nasa

.....

nase minulé i terajSie tazkosti.

Program UZDRAVUJUCA CESTA ZIVOTA nés vyzyva k tomu, aby sme sa Gprimne zaoberali realitou nasich
bolesti a strat, pokorne priznali, ze trpime, a pokusili sa s ranami nieCo urobit’ prijali tazké pocity, ako su
napriklad smutok a hnev, vyjadrili ich a pokusili sa porozumiet ludom, ktori nas zranili bez toho, aby sme
ospravedInili ich zlociny, ale s Bozou pomocou boli schopni im odpustit.

V dokumente Druhého vatikanskeho koncilu Gaudium et spes (Radost a nadej) nam Cirkev hovori, ze ,v
duspastierskej cinnosti treba dostatocne poznat a uplatriovat nielen teologické zdsady, ale aj objavy svet-
skych vied, hlavne psycholégie a sociolégie, aby sa tak aj veriaci privadzali k CistejSiemu a zrelSiemu Zivotu
podla viery” (¢l. 62). Program UZDRAVUJUCA CESTA ZIVOTA je integralny proces, kombinacia vysledkov
psychiatricky E. Kiibler-Rossovej so spiritualitou Misionarov Najsvatejsieho Srdca JeziSovho.

Psycholégia a viera

Elisabeth Kibler-Rossova (1926 — 2004) bola Svajciarsko-americka psychiatricka, priekop-
nicka v studiu tzv. stavov blizkych smrti, ktora ziskala 18 cestnych doktorskych titulov. Jej
rozsiahla praca s umierajucimi ju viedla v roku 1969 k napisaniu knihy O smrti a umierani.
V tejto knihe navrhla dnes velmi znamych ,pat’ stupfiov zarmutku” ako model vyrovnavania
sa so zialom: popretie, hnev, vyjednavanie, depresia, akceptacia. VSeobecne plati, Ze ludia
zaZivaju vacsinu z tychto stavov, ak celia hroziacej smrti. Zaroven bolo pat stupfiov zarmut-
ku prijatych ako vhodna moznost” vyrovnania sa so smitkom a bolestou aj pre ludi, ktori
prezili smrt’ svojich blizkych.

Pater Peter Campbell MSC je doktorom psycholégie. Vypracoval program, ktory nazval ,Li-
fe's Healing Journey” (Uzdravujica cesta zivota), zalozeny na poznatkoch Elisabeth Kibler-
Rossovej. Obsahuje spiritualitu Srdca JeziSovho spolu s poznatkami z psychologie a pomaha
[udom zbavit sa negativnych vplyvov zo zraneni, strat a sklamani v ich Zivotoch.

Mnohi Ucastnici nam po absolvovani tohto kurzu poslali svoje svedectva, ako napriklad:

,Chcem Vam este raz dodatocne podakovat za milostiplné chvile, ktoré ste nam vsetkym pripravili v aprili na
Uzdravujiicej ceste Zivota. Tdto udalost spustila vo mne ,procesy’, o ktorych sa mi doteraz ani nesnivalo. Cim
dalej, tym viac nachddzam v sebe pokoj v rozjimaniach i v modlitbdch. Navyse, v priebehu mesiaca som do-
stal viacero milosti, ktoré mi pomdhaju nadalej rozvijat vieru, pomdhaji mi otvdrat oci, zjavovat nové di-
menzie Zivota a zacinaju ma viest na cestu skutocnej, ,trvalej a Zivej viery'.” (Pavol)

,Stdle sa vraciam k prirucke Uzdravujuca cesta Zivota a nachddzam v nej ttechu a smerovanie v spirdlovom
vystupe. Ide mi to pomaly, chce to trpezlivost, ale predsa len napredujem s Bozou pomocou. S velkou
vdakou.” (sr. Jaroslava)



Dokedy Pane?

Dokedy, Pane? Stale budes na mna zabudat?

Dokedy budes predo mnou skryvat svoju tvar?

Dokedy mi bude dusu trapit nepokoj a srdce dennodenne bol?
Dokedy sa nepriatel bude vypinat nado mnou?

Zhliadni na mnia a vyslys ma, Pane, Boze mdj,

daj svetlo mojim ociam, aby som v smrti nezaspal,

aby nemohol povedat' méj nepriatel: ,Premohol som ho*;
aby ti, ¢o ma suzuju, nezajasali, Ze som upadol.

LenZe ja ddfam v tvoje milosrdenstvo,
moje srdce sa tesi z tvojej pomoci.
Budem spievat Pdnovi, Ze ma zahrria dobrodeniami.

Zalm 13

Boh pastier

Toto hovori Pan, Jahve: ,Hla, ja sam budem hladat svoje ovce a navstivim ich. Ako si pastier
navstivi stado, ked je uprostred svojich roztratenych oviec, tak navstivim svoje ovce a vyslo-
bodim ich z kazdého miesta, na ktoré boli zahnané v oblacny a hmlisty deri. Sam budem
pdst’ svoje ovce a sam ich dam do kosiara, hovori Pdn, Boh. Stratené vyhladdm, odohnané
zavrdtim, poranené obviazem, nemocné posilnim, vykimené a nemocné ochrdnim a budem
ich past svedomito.”

Ezechiel 34, 11-16
Bartimej

Prisli do Jericha. A ked so svojimi ucenikmi a s velkym zdstupom z Jericha odchddzal, pri
ceste sedel slepy Bartimej, Timejov syn, a Zobral. Ked pocul, Ze je to JeZis Nazaretsky, zacal
kricat: ,Jezisu, syn Davidov, zmiluj sa nado mnou!” Mnohi ho okrikali, aby mlcal; ale on este
vécsmi krical: ,Syn Davidov, zmiluj sa nado mnou!” JeZis zastal a povedal: ,Zavolajte ho!”
Zavolali slepca a vraveli mu: ,Neboj sa! Vstan, vola ta!” On odhodil plast, vyskocil a siel k
JeZiSovi. Jezis mu povedal: ,Co chces, aby som ti urobil?” Slepec mu odpovedal: ,Rabboni,
aby som videl!” A Jezis mu povedal: ,Chod, tvoja viera ta uzdravila!” A hned videl a siel za
nim po ceste.

Marek 10, 47-52

> Ktory z tychto troch textov ta najviac pritahuje a oslovuje, pretoze vyjadruje nieco z toho, o prezivas?



ETAPA POPIERANIA

Na UZDRAVUJUCEJ CESTE ZIVOTA sa sustredujeme na prirodzeny proces
Zialenia ako potrebnej pripravy na uzdravenie. V rdmci Zialenia sa niekedy
vyskytuje popretie. Mdze sa vztahovat na nase odmietnutie pripustit, ze
prislusna krivda alebo strata sa nam niekedy stala, alebo sa moze vztaho-
vat' na potlacenie toho, ako nas tato krivda alebo strata postihla. Nase
pocity su signalmi tychto efektov, ale my ich casto popierame alebo po-
tld¢ame, ¢o blokuje proces zialenia a uzdravenia.

KAMENNE SRDCE

Okrem masochistu nikto nema rad bolest. (V tomto pripade vsak ide
o patoldégiu — dosiahnut utrpenim vzrusenie.)

Pretoze nam ini ludia sposobili bolest” tym, ¢o povedali alebo spravili,
pokusame sa jej vyhnut roznymi sposobmi. UZ nechceme byt zraneni
ani zranitelni. Jednou z moznosti, ako to dosiahnut, je uzavriet’ svoje
srdce a spravit' ho tvrdym, tak aby necitilo emocionalnu bolest. Ka-
menné srdce nie je srdce zlého cloveka, ale srdce cloveka, ktory bol
zraneny. Aby sa branilo, vytvorilo si okolo seba mury.

Ddam vam nové srdce
a nového ducha vlo-
Zim do vds; odstrd-
nim z vadsho tela
kamenné srdce a
dam vam srdce z
mdsa. Svojho ducha
vlozZim do  vadsho
vnutra a spdésobim,
Ze budete kracat
podla mojich naria-
deni, zachovavat
moje vyroky a plnit
ich. Budete byvat v
krajine, ktori som
dal vasim otcom, a
budete mojim ludom

a ja budem vasim
Bohom.

POPIERANIE A OBRANA Ez 36, 26-28

Pri Urazoch je prvou reakciou organizmu na bolestivi ranu Sok, v ktorom

Clovek este neciti bolest. Tento prvy Sok sluzi na prezitie cloveka. Aj pri

vnUtornom ohrozeni a zraneni je Sok zmysluplnou reakciou. Odslvame alebo potla¢ame vsetko, ¢o nas
ohrozuje a ¢o nechceme v sebe vnimat. Situacia sa vSak stava kritickou vtedy, ked' ¢lovek prilis dlho zotrva
v psychickom alebo fyzickom Soku a v popierani.

Casto reagujeme v takychto chvilach vnatornou obranou alebo odsunutim neprijemnych rusivych vplyvov.
Mobze sa to prejavit tak, Ze sa budeme velmi usilovat o ,sustredend” modlitbu. Touto snahou sa vsak ako-
by cielavedome vyhybame tomu, ¢o je podstatou modlitby — vyhybame sa naclvaniu Boha. Vysledkom
tohto nasho snazenia je vacsinou Unava a sklamanie. ,Neoplati sa namahat™ — nechut a suchota mézu byt
reakciou takejto obrany. Vtedy sa ndm nechce venovat otazke, ktora sa vynara. A preto sa radsej v modlit-
be nevenujeme tomu, ¢o boli. Toto rozhodnutie sa deje v podvedomi, lebo ina¢ by sa mohol prelomit mgj
ochranny mdr.

Ak sa niekto vyda na cestu nasledovania Krista, po case zbad4, Zze v nom existuju blokujuce sily, ktoré sa
podobaju tvrdej a skalnatej pode. Tieto blokujuce sily mozu byt skutoéne tvrdymi a tfnie moze vznikajuci
Zivot udusit’. Pri¢inou tychto tazkosti nie su pochybnosti vo viere. Vacsinou st znamenim existujucich pod-
vedomych konfliktov, ktoré su prekazkou dalSieho ludského a duchovného rastu. Podvedomé konflikty
znamenaju vnatorny nesulad.

Ci sa ndm to paci, alebo nie, podvedomie ovplyviiuje kazdy aspekt nasho denného fungovania, osobného
i medziludského. Prvy problém s podvedomim je, ze je v podvedomi... ¢ize si nie sme vedomi, ¢o vsetko
tam je, vSetko, ¢o je ndm nezndme o nas samych. Nosime v sebe skryté tuzby, ktoré ovplyviuju nase spra-
vanie, a tak motivacia nasho konania méze byt nieco celkom iné, ako si myslime alebo vysvetlujeme sebe
a druhym.



BEZNE OBRANNE MECHANIZMY

Obranne mechanizmy su mury, stity, ktoré si mysel vytvorila, aby uchranila samu seba od neprijemnych
alebo neprijatelnych pocitov. SU ako dobri vojaci, ktori nas chrania, ale ktori sa na konci obréatia proti ndm.
Obranné mechanizmy sldzia v naSom tele na udrzanie urcitej harmonie a rovnovahy. Z psychologického
hladiska je opisanych okolo 40 znamych obrannych mechanizmov, ktoré pracuju na drovni podvedomia,
ale svojim sp6sobom popieraju realny stav veci. [de o obranu nasho ega réznymi psychologickymi reak-
ciami. Frekvencia vyuZivania tychto obrannych barliciek priamo suvisi s psychickym stavom ¢loveka. Jedi-
nec, ktory je vyrovnany a dospel k sebapoznaniu, nepotrebuje natolko tieto mechanizmy, pretoze je
schopny svoje problémy riesit’.

Agresia: snaha frustrovaného ¢loveka necitit’ strach, Uzkostlivost, nepokoj atd.

Popretie: presvedcenie samého seba, Ze ziadna prekazka neexistuje. Napriklad potlacenie vyznamu
pévodného ciela, ktory sa nepodarilo dosiahnut’. Jedinec ,zaviera oCi” pred skutoénym stavom, vytlaci
z hlavy to, ¢o vnima ako negativne, a kona, akoby vsetko bolo v poriadku.

Represia: potlacenie citovo zranujlceho obsahu a snaha odstranit’ z vedomia vSetky neprijemné mys-
lienky a pohnutky. ,Nic zlé sa nestalo.”

Utek: snaha vyhnut sa situaciam, pri ktorych je pocitovana tzkost.

Premiestnenie: prenasanie neprijemnych emécii na nahradny objekt, ktory nema k vlastnej pricine
vztah. Ciel nasho skutocného hnevu presivame na iny ciel. Napriklad v praci nés nastve $éf a doma
vynadame partnerovi pre malickost'.

Percep¢na obrana: potlacenie vnimania voci niektorym informéaciam, ktoré su neprijemné a ktoré sme
nechceli pocut: ,Nepovedal si mi, ze..."

Projekcia: zvalovanie viny na niekoho iného. Vlastné umysly, chyby ¢i nedostatky nevidime na sebe,
ale na druhych. Vidime smietku v oku blizneho a brvno vo svojom nie. Napriklad ten, kto je neverny,
bude horlivo diskutovat’ o priateloch, ktori st neverni, a odsudzovat’ ich.

Racionalizacia: pokus dokazat sebe i okoliu, ze pric¢ina nelspechu nie je v Aiom samom, ale v nejakej
vonkajsej, ¢asto vymyslenej pricine; nepriznat' si chybu, ale vysvetlovat' situaciu prijatelnym sposobom.
Ked sme konfrontovani s osobou, ktora nds méze uviest do kontaktu s nasou bolestou, mézeme zmi-
nimalizovat to, ¢o prezivame: ,Nebolo to také hrozné, bili ma len raz za mesiac... Ona to ma ovela taz-
Sie ako ja... Kazdy trpi, nikto nie je bez bolesti... Vietky manzelstva maju problémy... Cas hoji...”

Utek do fantazie: snivanie a vnitorné prezivanie nedosiahnutelného.

Regresia: nezvladanie frustracie. Clovek sa sprava neadekvétne svojmu veku, vzdelaniu a postaveniu.
Na citlivy zazitok reaguje tak, ze sa znizZi do nizSieho vyvojového stupnia, sprava sa ako ,pubertiak”.

ZNAKY OBRANNYCH MECHANIZMOV

Razna odpoved - Rychle ukoncenie nepohodinej témy. Razne odpovede su kratke, slovné i neslovné,
neverbalne; predmety nie su otvorené na diskusiu.

Rozpravanie — Ludia s bezcielnym hovorenim rozpravaju okolo veci a o veci zdlhavo. M6zu to byt
chronicki stazovatelia sa na svoj osud v Zivote. Ich premnohé slova ich odvadzaju od pocitov.

Spiritualizovanie — Prili$ rychlo povedat: ,Odovzdadm problém Péanovi... je to Bozia vola.” Co vyzera
ako vyrok plny viery, moze v podstate byt pokusom vyhnut sa pravde a ,obetovanie bolesti Bohu”
moze byt Unik od skutocnosti. Existuje vSak jemna ciara medzi skuto¢nym duchovnom a Unikom od
spirituality. Ak ide o obranny mechanizmus, vzdy odmietame niest’ kriz. Preto treba ist' cez bolest’ k
poznaniu toho, o v naSom zivote skutocne Boh od nas Ziada.

Znecitlivenie citov — televizor, alkohol, drogy, videohry, internet...



Pamataj na to, Ze je normalne, ze si sa snazil unikat pred bolestou z tvojich strat a zraneni. Popieranie
bolo pre mnohych iba oddialenim prekonania bolesti. Problém vyhybania sa bolesti, zahalenia jej pri-
tomnosti je v tom, Ze ked' tak koname, zapajame sa do zakladnej necestnosti voci Zivotu. Volime si
oslepenie seba samych pre velky Usek reality. Pretoze ked sa staneme ¢oraz vacsou mierou vycvice-
nymi popretim bolestnych veci, my sami sa tiez zapajame do popretia radosti v Zivote.

Aj vnutorné rany sa mozu zapalit' a hnisat. Otravia celého ¢loveka. Vyteka z nich hnis, ktory zaplavi celé
telo jedom, a nielen nase vlastné telo — vyplavuje sa aj do okolia a otravuje a poskodzuje aj tych, ktori
su nablizku.

Ako si sa snazil vzdialit’ sa od hnevu, zranenia a Uzkosti? Objavuju sa ti obranné mechanizmy, ktorymi
si sa uchranil alebo ktoré v sticasnosti pouzivas pred konfrontaciou s bolestou?

,TVAROU V TVAR REALITE"

Ako uprimne celit realite vlastnych zraneni a strat

>

Rozpamataj sa na niektoré ddlezité zranenia, straty, ponizenia, bolestné udalosti ¢i zniCené vztahy z
tvojej minulosti a pritomnosti. Nechaj si pred vnutornymi ocami prebiehat” film tvojho Zivota: Ked' sa
nieco silné ponuka, tla¢ na gombik ,stop” a pozri sa na obraz alebo scénu na obrazovke.

Ked' si spomenies na nejakd udalost, Co ta zranila, co citi$§? Ak je to iba spomienka bez bolesti, zname-
na to, Ze je to uzdravené, ako jazva, ktora uz neboli. No ak este citiS bolest, rana potrebuje este tvoju
pozornost.

Na ktor( udalost, ktora este boli, sa chce$ zamerat? Ma to byt nieCo z minulosti, ¢o sa uz neda zmenit,
a nie terajsi vztah, v ktorom ti je ublizené.

Co bolo stratené: osoba, miesto, vec, vztah, zdravie...? Bolo to stratené ocakavanie, stratena prile-
Zitost” alebo nesplneny sen? Bola strata oCakavana? Aké su nasledky? Aké su zvlastnosti toho inci-
dentu? Skus si spomenut’ na kazdy detail.

Ked' si spominame na detstvo ocami dospelého, je tazké znovu precitit, aké to bolo pre dieta, ktorym
som bol. Nie je rozhodujuce to, Co sa stalo. Rozhodujuci je nasledok, ktory minula udalost’ zanechava.

Dotaznik

Oznac svoje odpovede stupnicou od 1 do 10

1 — Odpustil si tej osobe?

2 —

3 -

4—

1 = ,Vébec som mu neodpustil” 10 = ,Uplne a hiboko som mu odpustil”

Kolko sucitu alebo [Gtosti mas pre tu osobu?
1 = ,Nemam pre neho nijaky sucit” 10 = ,Mam voci nemu obrovsky sucit”

Aké tazkeé alebo lahké je pre teba prijat bolest z toho, o sa ti stalo?
1 = ,Zda sa mi velmi tazké prijat tu bolest” 10 = ,Zda sa mi velmi lahké prijat’ tu bolest”

Ako velmi sa hnevas na toho, kto ti ublizil?
1 = ,VObec sa nehnevam”, 10 = ,Hnevam sa najviac, ako sa len da”
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— Hanbis sa za to, ¢o sa ti stalo?
1 = ,VObec sa nehanbim”, 10 = ,Velmi sa hanbim”

— Kolko energie vynakladas kazdy den rozmyslanim nad tou osobou a nad tym, ako ti ublizila?
1= ,Ked myslim na tu osobu a udalost, ktora sa stala, vynakladam na to velmi malo energie”
10 = ,Vynakladam na to takmer vsetku svoju energiu”

Dvanastrocny Jezis Lk 2,41-50

Jeho rodicia chodievali kazdy rok do Jeruzalema na velkonocné sviatky. Ked mal dvandst rokov,
tiez isli, ako byvalo na sviatky zvykom. A ked' sa dni slavnosti skoncili a oni sa vracali domov, zo-
stal chlapec Jezis v Jeruzaleme, Co jeho rodicia nezbadali. Nazdavali sa, Ze je v sprievode. Presli deri
cesty a hladali ho medzi pribuznymi a znamymi. No nenasli. Vratili sa teda do Jeruzalema a tam
ho hladali. Po troch drioch ho nasli v chrame. Sedel medzi ucitelmi, pocuval ich a kladol im otazky.
Vsetci, co ho poculi, zasli nad jeho rozumnostou a odpovedami. Ked ho zazreli, stfpli od udivu a
Matka mu povedala: ,Syn méj, ¢o si nam to urobil? Pozri, tvoj otec [ ja sme ta s bolestou hladali!”
On im odpovedal: ,Preco ste ma hladali? Nevedeli ste, Ze mam byt tam, kde ide o méjho Otca?” Ale
oni nepochopili slovo, ktoré im hovoril.

Peter zapiera JeziSa Mt 26, 69-75

Peter sedel vonku na nddvori. Prisla k nemu ktordsi sluzka a povedala: ,Aj ty si bol s Jezisom Gali-
lejskym!” Ale on pred vsetkymi zaprel: ,Neviem, co hovoris.” Ked vysiel k brdne, videla ho ind a
povedala tym, co tam boli: , Tento bol s JeZisom Nazaretskym!"” On znova zaprel s prisahou: ,Nepo-
zndm toho cloveka.” O chvilku pristapili ti, co tam stali, a povedali Petrovi: ,Veru, aj ty si z nich, ved’
aj tvoja rec ta prezradza!” Vtedy sa zacal zaklinat a prisahat: ,Nepozndm toho cloveka.” A vtom
zaspieval kohut. Tu sa Peter rozpamdtal na slovo, ktoré mu bol povedal JeZis: ,Skér ako kohut za-
spieva; tri razy ma zapries.” Viysiel von a horko sa rozplakal.

Burka Mk 4, 37-41

Tu sa strhla velkd vichrica a viny sa valili na lod, takze sa lod uZ napliiala. Jezis bol v zadnej Casti
lode a spal na poduske. Zobudili ho a povedali mu: ,Ucitel, nedbds o to, Ze hynieme?” On vstal,
pohrozil vetru a povedal moru: ,MIc, utis sa!” Vietor prestal a nastalo velké ticho. A im povedal:
,Co sa tak bojite?! Este stdle nemdte vieru?” Zmocnil sa ich velky strach a jeden druhému hovorili:
.kto je to, Ze ho i vietor, i more posltchaju?”

Aky text zo Svatého pisma hovori o tom, Co sa stalo tebe a vyjadruje najlepSie tvoje zranenie, na
ktoré sa zameriavas?

Predstav si seba samého vazne chorého v nemocnicnej izbe. Lekar Jezi$ a lekarka Maria vstupia do
miestnosti. Co si hovoria medzi sebou a ¢o hovoria tebe? Kto prvy prehovori k tebe? Co povies
JeziSovi alebo Maérii, alebo ¢o povie$ obidvom naraz? Toto meditacné cvi¢enie moze byt uzitocné
v kazdej etape.



.Mnohi pouzivaju
vsetky sily na to,
aby svoje rany
skryli a aby ich
nikto nespozoroval.
V' takychto ludoch
pretrvava  hlboky
strach z odhalenia
utrzenych ran. Ci-
tili by sa menej-
cenni a slabi, ¢o sa
prieci ich idedlu o
zasvdtenom Zivote.
Mnohi sa v detstve

nenaucili preZivat

bolest, zbavit sa
svojich zraneni a

este menej vyjadrit

ich. Prave takyto
pristup, ktory prak-
tizovali po dlhé
roky, prekdza oso-
be zmierit' sa s
urazkami.
ANSELM GRUN,

Ludska zrelost
zasvdtenych oséb,

Vydavatelstvo Don
Bosco, 2007

SKUPINY

PRINCiPY

- Sloboda: Nemusis$ o sebe povedat nic¢ a len prosit o modlitbu, alebo mézes zverit
druhym cely svoj pribeh.
- Ml¢anlivost: Co sa povie v skupinke, zostava v skupinke.

AKO POSTUPOVAT

- Uvodna modlitba k Duchu Svatému

- Prvy Ucastnik sa moze podelit's tym, ¢o chce a kolko je ochotny povedat’
do tej miery, pokial je to prenho ,bezpecné”. Maximalne 15 minut. Ostatni len
pocuvaju, nechaju ho vyrozpravat sa, plakat, zurit... Dolezité je ho neprerusovat,
ani neuteSovat” alebo mu radit.

- Na konci podelenia sa skupina zartho pomodli modlitbu uzdravenia. (Ak sa niekto
nepodelil a ni¢ nepovedal, bude pred modlitbou 2-3 minuty ticho.)

- Potom pokracuje dalsi ucastnik.

UVODNA MODLITBA

Nahrad vnutorné napditie svitym uvolnenim.
Nahrad vnuatorny nepokoj posvétnym pokojom.
Nahrad' vnuatornu tzkost tichou déverou.
Nahrad vnutorny strach silnou vierou.

Nahrad trpkost duse [ibeznostou milosti.
Nahrad vnatorna temnotu prijemnym svetlom.
Nahrad vnatorny chlad laskavym teplom.
Nahrad noc v mojom vndtri svojim driom. Prid, Duchu Svity
Nahrad zimu v mojom vndtri svojou jarou. Prid, Duchu Svity
Viyrovnaj moju deformovanost, naplri prazdnotu mojej duse.

Otup ostrost’mojej pychy, nabrus ostrie mojej poniZenosti.

Rozduchaj ohert mojej lasky, zahas poziar mojej Ziadostivosti.

Nech sa vidim tak, ako ma vidis ty, aby som mohol, ako si nam to prislubil,
uvidiet teba a uzdravit sa podla tvojho slova. Amen

Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity
Prid, Duchu Svity

MODLITBA UZDRAVENIA

Pane Jezisu, chvadlime ta za ldasku a milosrdenstvo, ktoré ....... preukazujes pocas celého Zivota. Chvadlime
ta a dakujeme ti za ldsku, s ktorou si zanho (za fiu) zomrel a s ktorou sa s nim (riou) delis o ndadheru
svojho vzkrieseného Zivota.

Pane, ty vidis do hibky jeho (jej) duse a vies, Ze je zraneny(d). Skutocnost zla sa ho (jej) dotyka cez hrie-
chy, ktoré zapriCinili ini, a tieZ cez jeho (jej) vlastny hriech. Vyliec ...... z tych zraneni. Dovol, aby z neho
(nej) Ziarila sila a krdsa tvojho Zivota.

Daj mu (jej) milost, aby sa dokdzal(a) modlit za kohokolvek, kto mu (jej) ubliZil, a cim skér mu odpustit.
Nech v ... rastie tuzba mat ucast na tvojom diele odpustenia, pre ktoré si zomrel. Daj, aby dokdzal(a)
milovat vsetkych ludi, ktori vstupili do jeho (jej) Zivota. Nech pride ten cas, ked zatuzi objat ich s takou
laskou a neznostou, aki mas pre nich gj ty. Odovzddvame ti Pane ......, aby si ho (ju) pozehnal a uzdra-
vil. Amen.



EMOCIE, CITY

Vsetci sme detmi hrnciara, BoZieho umelca, ktory nas formoval tak, Ze do kazdého z nas vlozil hlad a
smad, potrebu citit' sa v bezpedi, tuzbu byt prijatym, hlad po blizkosti druhého atd. Nas hrnciar, nas tvorca,
si zelal a stéle si Zela, aby sme sa citili so sebou samymi dobre, aby sme ustavi¢ne rozvijali svoje dary, ktoré
leZia kdesi hlboko vnutri kazdého z nés, aby sme ustavicne kracali a rastli a aby sme tak postupne dosiahli
ten najvyssi mozny stupen rozvoja svojich schopnosti a aby sme to vsetko nerobili v izolacii, ale spolu, ako
bratia a sestry. Tento hrnciar nam vsetkym daroval silnd dychtivost” a hlboku tdzbu a do kazdého z nas
vlozil ¢asto az neskutocné sny. A ked' toto vsetko videl, nazval to dobrym.

Emdcie a city su

(1) nas radar, nas navigacny systém vo svete.

(2) Informuju nas, ¢i su veci v poriadku, alebo nie.

(3) Davaju ndm energiu, motivuju nas.

Potrebujeme ich, aby sme dokazali byt autenticki a intimne prepojeni s druhymi.

POSOLSTVA NIEKTORYCH EMOCIi

Emdcia je reakciou na vnem, myslienku alebo presvedcenie: hnev, Ze ndm bolo ubliZzené; vina, Ze sme
niekomu ublizili, alebo sme porusili nejaké etické alebo moralne pravidla; strach, Ze niekto alebo nieco nas
ohrozuje; smutok, ze sme o nieco alebo o niekoho prisli; hanba, Ze sme neboli v stlade s nasimi kltucovy-
mi hodnotami, alebo sme boli ponizeni; Stastie, Ze veci, ktoré sa deju s nami, s druhymi i okolo nas, su
v poriadku; radost, Ze sme milovani; vzrusenie, ze na nas caka nieCo dobré; nuda, Ze sa nam dostava ma-
lo ziaducich podnetov; Ziarlivost, Ze sa nam nedostava tolko naklonnosti a prepojenia s dolezitym blizkym
¢lovekom, kolko by sme ocakavali.

Pane, ty si nds Otec, my sme len hlina a ty si nds tvorca, vsetci sme dielom tvojich ruk. Iz 64, 7

Opytal sa ich: ,Slobodno v sobotu robit dobre alebo zle, zachranit Zivot alebo znicit?” Ale oni ml-
cali. S hnevom si ich premeral a zarmuteny nad zaslepenostou ich srdca povedal clovekovi: ,Vystri
ruku!” Mk 3, 3-5

V tej hodine zaplesal v Duchu Svitom a povedal: ,Zvelebujem ta, Otce, Pdn neba i zeme, Ze si tieto
veci skryl pred madrymi a rozumnymi a zjavil si ich malickym. Lk 10, 21

,Kde ste ho (Lazdra) uloZili?” Povedali mu: ,Pane, pod sa pozriet!” A Jezis zaslzil. Zidia povedali:
.Hla, ako ho miloval!” No niektori z nich hovorili: ,A nemohol ten, co otvoril oci slepému, urobit,
aby tento nezomrel?!” JeziS sa znova zachvel a pristupil k hrobu. Jn 11, 34-38

Ked sa priblizil a zazrel mesto, plakal nad nim a hovoril: ,Kiez by si aj ty v tento den spoznalo, co ti
prindsa pokoj!” Lk 19, 41-42

Ako mria miluje Otec, tak ja milujem vds. Jn 15, 9

Vzal so sebou Petra a oboch Zebedejovych synov. | dolahli nariho smutok a dzkost. Vtedy im pove-
dal: ,Moja dusa je smutna az na smrt. Ostarite tu a bdejte so mnou!” Mt 26, 37
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Ide o to, aby sme sa naudili autenticky vnimat’ svoje emdcie, vedeli ich pocuvat. Ak ich potlacame alebo
popierame, vzburia sa v nas a prejavia sa v nas inym, skrytejSim a nebezpecnejSim sposobom. Nacuvat’
napriklad vlastnému hnevu znamenéa zostupit” k jeho korefiom, k potrebam, ktoré ostali nevypocuté, ale
ktoré su pre Cloveka zaroven dolezité.

Uzdravenie nenastane, ak nase emocie zostanu zatlaCené v naSom vnutri a nedostanud sa von a ak ich bu-
deme potlacat, utajovat’ a skryvat’ Treba ich ,vyniest von” a to tym, Ze si ich prizndme aj za cenu opakova-
nej bolesti ¢i smutku, ktord so sebou prinest. Potom je velmi dolezité o nich rozpravat ato najma
s druhou osobou. Vo vztahu moze dojst” k procesu uzdravovania. ZvyCajne chceme zmenit' nase city pria-
mo. Trpkou pravdou vsak je, ze ich nemozeme priamo zmenit, napriklad tym, Ze si rozkdzem, Ze sa uz ne-
budem hnevat. Emdcie m6zeme zmenit' iba vtedy, ked si ich zacneme uvedomovat (teda dovolime im
vstlupit' do nasho vedomia) a zacneme sa nimi zaoberat. Podobne je to aj s myslienkami. Az ked' si ich
uvedomime, az vtedy ich mézeme zmenit. To, Co mdzeme priamo zmenit, je iba to, ¢o si uvedomujeme.
Nad tym totiZ mame moc rozhodnutia.

Uzito¢nu konkrétnu radu na rozvijanie vztahu s vlastnym emotivnym svetom v tomto zmysle poskytuje
psycholég Gendlin (Chicago). Podla neho tiez mame vstupit do dialdgu s vlastnymi pocitmi:

1. sustredit’ sa na to, o prezivam v pritomnom okamihu ,tu a teraz", na to, o ma obtazuje,
2. snazit’ sa nacuvat tomuto pocitu,
3. pomenovat' ho,

4. rozvinlt' s nim dialdg, kldst mu otézky. (To isté odporuca aj Anselm Griin.)

,Predovsetkym si
treba vytvorit zre-
ly vztah k svojim
citom a vasnam.
Boh sa nam pri-

Dobré je uvedomit’ si, Ze pocity v nas, najma ak ide o strach, ktory nas obycajne po-
hana k rychlemu rieSeniu a vyrieSeniu rozlicnych neprijemnych a problematickych
situacii, maju tiez tendenciu viest' naSu mysel bud” do minulosti, kde sme uz nieco
podobné prezili, alebo do buduicnosti, aby sme sa podobnej situacii vyhli. Ddlezité

bude preto sustredit’ sa na pritomny okamih, na ,tu a teraz", a v tomto pritomnom ;.4 aj pro-
okamihu vnimat’ svoje pocity a vstUpit' s nimi do dialégu. Takymto spésobom je  strednictvom  ci-
mozné, aby Clovek vysiel zo svojho ,systému”, ktory tvoria podvedomé mechanizmy  toy,  nemdzeme

a ktoré ho vedu ku spravaniu, ktoré ani on sém nepoklada za spravne, ktoré ho vsak
drzia takpovediac vo vdzeni. Po¢Uvanim vlastnych emocii, zostupovanim k ich kore-
nom, napriklad vo chvilach osobného stiSenia, sme pozvani ist' v Ustrety vnatornému
oslobodeniu. Délezité je tiez uvedomit’si, Ze je to ta istd energia, ktora ak je uvazne-
na, obracia sa proti samému cloveku, ale v pripade, Ze pride k jej oslobodeniu, stava
sa zaroven vitalnou energiou v zivote Cloveka. T4 ho vedie dopredu a dodava mu
potrebné sily a radost’ zo Zivota. Podobne ako hovori sv. Tomas Akvinsky, ze sestrou
hnevu je nade;j.

Nijakd emocia nie je sama osebe negativna, pretoze jej hodnota zavisi od toho, na
o je orientovana. Ziarlivost moze zni¢it manzelstvo, ale moze tiez dat manzelke silu
na zapas o prehibenie vzajomnej lasky. Smitok moze zatazit nas kazdodenny Zivot,
ale tiez ozivit' nasu tuzbu po milovanej osobe. Nestaci teda len vediet, Co prezivame,
ale, naopak, nevyhnutné je rozpoznat a uvedomit’ si to, k comu smerujeme, aké
hodnoty su pre nas dolezité. Délezité je spravne nasmerovat vlastné osobné prezi-
vanie.

Ak hovorime o vychove emotivneho sveta v nas vo vztahu k duchovnému zivotu,
nakoniec je dobré pripomenut” modlitby, ktoré nachadzame v Zalmoch. V nich je
dynamika, ktora ma skutocny terapeuticky charakter. V zalmoch je sustredena velka
rozmanitost’ sveta ludskych emacii, ktora je vyjadrena prostrednictvom modlitby.
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ich teda podcerio-
vat ani ignorovat.
Vsetko ma svoj
vyznam. Problém
je v tom, aby sme
pochopili  posol-
stvo, ktoré obsa-
hujd, a to, ako nas
chcu menit.”

ANSELM GRUN,

Ludska zrelost
zasvdtenych oséb,

Vydavatelstvo
Don Bosco, 2007,
s. 22-23



AKO UVOLNIT CITY? VYJADRIT ICH!

Ked popieram alebo potlacam svoje city, snazim sa ich kontrolovat. No v skutocnosti ony maju kontrolu
nado mnou. Ked' vyjadrujem pocity, tie bud dodaju energiu nejakému spravnemu cinu, alebo mi pomézu
spoznat’ potreby, ktoré su s nimi spojené.

Bojis sa napriklad ukazat’ svoju hanbu alebo vinu? Méze$ odhalit svoju hanbu tak, ze rozpovies cely pribeh
osobe, ktorej doverujes. Potrebujes pocut’ samého seba, ako vyrozpravas vsetky detaily, a pritom objavit,
Ze si stale milovany bez ohladu na to, aka trapna ta udalost pre teba bola.

Podporné skupiny st obzvlast dobré miesta na identifikaciu, pomenovanie a vyjadrenie mojich citov. Skor
alebo neskor mi niekto porozprava historku podobnu tej mojej a d& mi prilezitost’ rozpoznat' city, ktoré
prezivam. Ked sa delim o svoje city v podpornej skupine, necitim, Zze by ma niekto sudil. Nikto sa nesnazi
fixovat' moje city, ani mi nevravi, Ze by som nemal citit tak, ako citim.

NIEKTORE POCITY, KED NIE SU NASE POTREBY USPOKOJENE

agresivny nepriatel'sky popudlivy uzavrety
beznadejny nervézny prestraseny Uzkostlivy
bez pomoci nespokojny rozculeny v rozpakoch
bezltesny netrpezlivy namrzeny vinny
bojazlivy odcudzeny skltceny zdeprimovany
bojovny odhodeny smutny zmateny
nahnevany osamely strastiplny znepokojeny
nastraseny podrazdeny Sokovany Ziarlivy
neisty pomstychtivy unaveny
nepokojny popleteny ustarosteny

NIEKTORE ZAKLADNE POTREBY
akceptacia laska pokoj smiech
autonémia nadej poriadok smutenie
bezpecnost’ naklonnost’ porozumenie spolahlivost’
blizkost’ nestrannost’ potesenie spolocenstvo
davat, prispiet, slu- neznost’ priestor spravodlivost’
zit oddych radost’ stabilita
diskrétnost’ ohlad reSpekt starost’
dotyk oslava ritualy ticho
dovera naplnenych rovnost’ transcendencia
emocionalna istota snov samota tvorivost’
empatia osobny cas sebahodnota Ukryt
harmonia podnet sebapoznanie Uprimnost’
hra podpora sexualne potreby uznanie
inSpiracia pohyb, cvicenie slavnost’ vdakyvzdanie
krésa pochopenie sloboda vernost’
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ETAPA HNEVU

Ludia vSetkych cias mali s hnevom problematické sklsenosti. Je to emdcia, ktora je neprijemnd, ba casto
bolestiva. Obcas vedie k zmatku. Skutocnost, ze emdcia hnevu nesie v sebe obrovski moc a energiu,
vzbudzuje v [ud'och bazen pred hnevom v sebe, aj pred hnevom v inych.

Hnev ma potencial ovplyvnit' [udské vztahy velmi radikalnym sposobom. Funguje ako vystrazny signal,
ktory je potrebné pocuvat: niekto nas zranil, porusil nase prava, mame nevyrieSeny emocionalny problém
atd. Jeho cielom je ochranit nasu celistvost’.

Energia hnevu sa méze vnimat ako uskladneny alebo vyjadreny hnev. Uskladneny hnev m6zZe mat’ vela
poddb. Spdsobuje fyzické reakcie, ako napriklad zvySeny krvny tlak, pulz, s¢ervenanie tvare, posobi ako
vybusny tlakovy hrniec, mdze viest' k depresii, spdsobuje pasivne — agresivne spravanie. Vyjadreny hnev
moze byt destruktivny alebo konstruktivny. Energia hnevu je spravne nasmerovana vtedy, ak zo srdca, kde
sa emocia hnevu pocituje, prejde do hlavy, kde sa méze nad fou uvazovat, a to skér nez prejde do Ust.

Ma to teda svoje poradie: srdce, hlava, Usta.

ODKRYTIE HNEVU

Hnev je reakciou na pricinu nejakej frustracie. Pocitujeme ho
voCi ,prekazke”, osobe alebo veci, ktord brani naSmu uspo-
kojeniu. Zlost je sposobena neschopnostou vyhnut sa neze-
lanej situdcii. Vzbura je charakteristicka pre situacie, v ktorych
zazivame nespravodlivost..

V jednom Centre pre vedu a vyskum v oblasti mediciny a
zdravia na Floride sa zaoberaju Studiom suvislosti medzi
hnevom, srdcovo-cievnym ochorenim a rakovinou. Rozlisuju
hnev, nepriatelstvo a agresiu a definuju ich takto:

- Hnev moze byt definovany ako emocionalny stav, ktory sa
sklada z pocitov meniacich sa ¢o do intenzity od podrazdenia
a mrzutosti (stredny stupen) az po zurivost, zlost” a zachvaty
hnevu (vyssi stupen).

- Nepriatel'stvo zahifia opakované zazitky pocitov hnevu a
vyznacuje sa nepriatelskym postojom a spravanim (napriklad
zlomyselnost, pomstychtivost, cynickost).

- Agresia motivovana pocitmi hnevu sa tyka destruktivneho
spravania. Predstavuje nebezpecné, Utocné, unahlené, impul-
zivne, kruté, hrubé, zakerné, nepriatelské spravanie namiere-
né proti inym i voci sebe. Clovek takto konajlci nie je schop-
ny ovladat” svoju zlost” a danud situaciu riesit inteligentnym
sposobom.

Agresia spOsobuje sebadestruktivne spravanie, nici rodiny,
manzelstvd a komunity. Zamer odplatit sa mdze byt spojeny
so zmyslom pre potesenie.
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Svaté pismo pocita s vnutornou
rozpoltenostou a s odporom clo-
veka zvla$t v Zalmoch, v ktorych
sa ,nefiltrovane” prejavuju vsetky
pocity chvaly, obvinovania, pros-
by a kliatby, radosti a depresie.

Hriesnici su na scesti uz od lona
matky, od materského Zivota blu-
dia klamari. Jed v nich podoba sa
Jjedu hadiemu, jedu hluchej vrete-
nice, co si usi zapchdva, ktord ne-
pocuva hlas zaklinacov, hlas sku-
seného carodeja. BoZe, vylam im
zuby v ustach, rozdrv celust levov,
Pane. Nech sa rozplynu sta voda,
co stekd, nech vyschnu ako zdep-
tana trava. Nech sa pominu ako
slimak, co sa v hlien roztekd, ako
nedonoseny plod Zeny, ktory slnko
neuzrie. Prv ako vase hrnce pocitia
ohen z bodliaka, zaziva ich stravi
ako oheri hnevu. Spravodlivy sa
potesi, ked pomstu uvidi, umyje si
nohy v krvi hriesnika. A ludia po-
vedia: ,Naozaj je odmena pre
spravodlivého, naozaj je Boh, co
sudi na zemi.”

Zalm 58



KATECHIZMUS

KATOLICKEJ CIRKVI

1767 Vdsne samy v sebe nie
st ani dobré, ani zlé. Moral-
nu akost nadobudaju iba v
takej miere, v akej skutocne
zavisia od rozumu a vole.
Vdasne sa volaju dobrovolné
.alebo preto, Ze ich véla pri-
kazuje, alebo preto, Ze ich
vola nezakazuje”. Patri k
dokonalosti mordlneho ale-
bo ludského dobra, zZe vasne
riadi rozum.

1768 Silné city nerozhoduju
ani o moralnosti, ani o svd-
tosti ludi; su nevycerpatel-
nou zasobdrriou obrazov a
citovych hnuti, v ktorych sa
prejavuje  moralny  Zivot.
Vasne su moradlne dobré, ak
prispievaju k dobrému kona-
niu;, v opacnom pripade su
zlé. Spravna vola zameriava

na dobro a na blazenost

citové hnutia, ktoré si osvo-
Juje; zla véla podlieha ne-
zriadenym vdsriam a vybicu-
va ich. Vzrusenia a city sa
moézu stat sucastou cnosti
alebo sa mézu v nerestiach
zvrhnut.

2302- 2303 Ked nds Pan
pripomina prikdzanie ,Ne-
zabijes!" (Mt 5, 21), vyhlasuje
nemravnost vraZednej zlosti
a nendavisti. Zlost je tuzba po
pomste... Ak zlost’ zachadza

az do umyselnej tuzby zabit

blizneho, alebo ho tazko
poranit, stavia sa priamo
proti laske a je smrtelnym
hriechom. Pan hovori: ,Pred
sud pojde kazdy, kto sa na
svojho brata hneva" (Mt 5,
22). Dobrovolna nenavist je

protikladom lasky. Nenavist

k bliznemu je hriechom, ak
mu clovek umyselne Zela zlo.

Hnev mdze byt zdravy, moze nas motivovat konat, napravat’ krivdy,
postavit’ sa a Celit’ problémom, bojovat za svoju sebalctu. Normalny
a zdravy je vtedy, ked je bezprostrednou reakciou na nespravodlivost.
Hnev sa vsak stava problémom vtedy, ked ho namiesto konania nechas
usidlit' sa v nekonciacom rozhorceni, nenavisti, Cize ked  sa z neho sta-
ne nepriatelstvo. Problematické je, ked hladas skor pomstu nez spra-
vodlivost. Hnev je ako ohen, nepriatelstvo je ako Zeravé uhlie.

Casto je pre nas naro¢né prijat, Ze sme nahnevani. Skor povieme, Ze
sme sklamani alebo médme obavy. Vyjadrenie hnevu nesie v sebe moz-
nost, Zze s nami nebudd suhlasit, alebo nas odmietnu, a aj preto, ze
znaci, Zze nieCo sa musi zmenit. A zmena nas desi. Pre dalsi vyvoj ma
vSak vyjadrenie hnevu pozitivnu funkciu. Kto si nepripusti bolest” zo
zakusenej krivdy a nevnima v sebe pocit hnevu a odporu proti nespra-
vodlivosti, ten sa neskorsie nebude vediet' zastat ani prava inych a bo-
jovat’ za spravodlivost’ vo svojom prostredi. Zaroven mu hrozi aj ne-
bezpecenstvo, ze tieto pocity sa dostani do podvedomia a akoby
oklukou sa zamieSaju ako jed do vztahov s druhymi. Prejavia sa for-
mou stalych ironickych poznédmok, stalym znehodnocovanim druhych,
stalymi pocitmi ziarlivosti atd".

Mnohi ludia tazko zvladaju tuto etapu, pretoZe sa pozeraju na hnev
ako na nieco hrieSne. Hnev nie je hrieSny, hrieSna je pomsta. ,Hnevajte
sa, ale nehreste!” (Ef 4, 26). Pri pohlade na biblické postavy mozno lah-
Sie pochopime vznikajuci odpor a prijmeme takéto pocity. Na jednej
strane sU neprijemné, na druhej strane vsak vyvolaju pochybnosti o
idealnej predstave seba samych. V kone¢nom doésledku to potom vedie
k hladaniu Bozej vOle a k objaveniu obrazu, ktory ma o mojom Zivote
Boh. Cloveku zacina byt jasné, ¢im este nie je. No v tejto prvej faze su
podla neho ,vinni” ini, vinny je aj Boh a vinné su aj situacie. Tieto poci-
ty uz nepotlacame, len eSte neuznavame svoju vlastni zodpovednost'.

Ako je mozné, Ze vo Svatom pisme je niekolko takych hroznych paséazi,
ako napriklad Zalm 58? Co ndm Boh chce tymto povedat? Ur¢ite nie,
aby sme podla toho konali! Predovsetkym chce, aby sme boli pred nim
a pred sebou pravdivi. Keby bola vo mne taka nenavist, on sédm mi
pride na pomoc, dadva mi svoje Slovo a hovori mi: ,Neboj sa, tak ¢i tak
viem, Co sa skryva v tvojom srdci, ukaz mi pomocou méjho Slova prav-
du o sebe...” Tym ndm chce na ceste k uzdraveniu pomoct.

Cirkev bola pocas celych svojich dejin v diskusiach o hneve velmi silne
zaangazovana. Operativna definicia tych, ktori hnev zaradili medzi se-
dem hlavnych hriechov, sa tykala nie emocie hnevu, ale jeho vyjadro-
vania, predovéetkym vyjadrovania uréazlivého. Dalej je délezité uvedo-
mit" si, ze ti, ktori kedysi definovali hnev ako hriesny, nemali vyhody
poznatkov, ktoré mame dnes my o normalnosti a dolezitosti ludskych
emacii. Pre mnohych z nas, ktori sme Uprimne presvedceni, ze uz sa-
motny pocit hnevu staci, aby sme spachali hriech, bude treba vela Casu,
aby sme si vybudovali rovnako Uprimné presvedcenie, Ze pocit hnevu
je normalnou fudskou emociou, ktort stvoril Boh a ktord nam Boh
daroval ako dar a prostriedok natelesné a psychické prezitie. Pre
mnozstvo ludi, ktori sa z nabozenskych dévodov naucili svoj hnev po-
pierat a potlacat, bude potrebna nemald ndmaha, aby sa naudili svoj
hnev vyjadrovat’ zdravsim sp&sobom.
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Mnohé zname biblické postavy vyjadruju (pred Bohom) svoje pocity Uprimne a bez prikraslenia.
Saul

Vtom prichddzal z pola Saul, za volmi. Saul sa opytal: ,Co je ludom, Ze placu?” A rozpovedali mu
polozenie obyvatelov Jabesu. Ked pocul tie slovd, vnikol don Pdnov duch a velmi sa rozhneval.
1Sam 77,5

Jeremias

Prekliaty den, v ktory som sa narodil! Den, v ktory ma porodila matka, nech nie je poZehnany!
Prekliaty muz, ktory ozndmil méjmu otcovi: ,Dieta sa ti narodilo, chlapcek!" — a naplnil ho rados-
tou. Nech je muz ten ako mestd, ktoré rozvrdtil Pan bez milosti. Za rana nech pocuje krik a lomoz
v poludriajsom case! PretoZze ma neusmrtil v lone, aby mi bola matka hrobom, jej Zivot vecne tar-
chavy. Precoze som vysiel z lona vidiet bolest a utrpenie, aby sa v hanbe miriali moje dni?

Jer 20, 14

Job

.Ked kricim k tebe, ty mi neodpovedds, hoc vzpriamil som sa, mfia si nevsimas. Dvihas ma do vet-
ra, ktory ma unasa, a rozplyvam sa v burky privaloch. Ved dobre viem to, Ze ma na smrt vedies uz,
kde vsetkych Zivych miesto schodzky je. VSak na biedneho som ruku ja nevztiahol, ked v tvrdzi

Ziadal pomoc odo mria. Ci s tym som nelkal, koho dni st pretrpké, dusa mi s biednym sustrast
nemala? Dobre som cakal, lenZe prislo nestastie, svetlo som ufal, prikvitla vsak tma.” Jb 30,20-26.

Jezis

Jezi§ mal skusenost’ v [udskom tele a dava ti ,dovolenie byt [udskym”. Medituj o nejakom
takom case, ked' Jezis zacitil a vyjadril svoj hnev.

Ked to Jezis videl, namrzeny im povedal: ,Nechajte deti prichadzat ku mne! Nebrarite im, lebo
takym patri BoZie kralovstvo.” Mk 10, 14

Potom prisli do Jeruzalema. Ked  vosiel do chramu, zacal vyhanat predavacov a kupujucich v
chrame. Pennazomencom poprevracal stoly a predavacom holubov stolice. A nedovolil nikomu pre-
ndsat ani ndcinie cez chram. A ucil ich: ,Nie je napisané: ,M6j dom sa bude volat’ domom modlit-
by pre vsetky narody’? A vy ste z neho urobili lotrovsky pelech.” Mk 11, 15-17

Beda vam, zdkonnici a farizeji, pokrytci, lebo zatvdrate nebeské kralovstvo pred [udmi! Sami don
nevchddzate, a tym, o vchddzaju, vojst' nedovolite... obchddzate more i zem, aby ste ziskali jedné-
ho novoverca, a ked sa nim stane, urobite z neho syna pekla dva razy horsieho, ako ste sami! Beda
vdm, slepi vodcovial... Komdra preciedzate a tavu prehltate... podobdte sa obielenym hrobom, kto-
ré zvonka vyzeraju pekne, ale vnutri st plné mrtvolnych kosti a vselijakej necistoty! Tak sa aj vy
navonok zdate ludom spravodlivi, no vnutri ste plni pokrytectva a nepravosti. Mt 23, 13-28

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: ,Preco rozprdvate o tom, Ze nemdte chlieb? Este
nechdpete a nerozumiete? Mdte otupené srdce? Mdte oci, a nevidite? Mdte usi, a nepocujete? A
nepamditdte sa uz, kolko kosov ste naplnili odrobinami, ked som rozlamal pdt chlebov piatim tisi-
com?” Odpovedali mu: ,Dvanast.” ,A kolko kosov ste naplnili odrobinami, ked som tych sedem
rozldmal styrom tisicom?” Odpovedali mu: ,Sedem.” A povedal im: ,Este nechdpete?” Mk 8, 14-21
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,TVAROU V TVAR REALITE"

Hnev je slepy, a preto charakteristickym znakom tejto etapy nie je vyrovnanost a prehlad, ale intenzita
pocitov, ktoré sa tlacia von. Dovol si pocitit hnev. Zvlast’ dolezité je to vtedy, ak tvojou prvou reakciou je
popierat tento pocit. Priznaj si: ,Ano, citim v sebe hnev.”

>

Potrebné je preskimat, kolko hnevu, ktory je vysledkom nepravosti voci tebe, mas v sebe. Uvedomit’ si
svoj hnev je tazké. Ked sa priznas ku svojmu hnevu, potrebujes to rozumne zd6vodnit:

- Pozri sa na to, ako velmi ta ovplyvnili tvoje zranenia. Zapis si niektoré z Gcinkov. Bud Uprimny.

- Zamysli sa: ,Aka je intenzita tohto hnevu? Si slabo podrazdeny, roz¢uleny, urazeny, hlboko dotknuty,
rozzureny Ci dokonca Sialene zUrivy?”

- Dalej sa pytaj: ,Prijimam tento pocit ako ¢osi normalne, vlastné ludskému rodu? Som schopny pri-
vlastnit’ si tento pocit hnevu, Cize uznat'si, Ze som zan ja zodpovedny?”

- Spdsobilo zranenie trvall zmenu v tvojom Zivote? Boli ti sposobené nejaké trvalé straty?

- Zmenilo zranenie tvoj pohlad na svet? Aky bol tvoj pohlad na svet pred tou zranujicou udalostou a
ako sa zmenil nasledkom tej udalosti? (,Kto som ja? Preco je utrpenie vo svete?”)

- Vplyva tvoj hnev na tvoje zdravie? Predstav si, Ze mas 10 dielikov energie na kazdy den, aby si mohol
urobit’ vietko, ¢o mas urobit’. Kolko z tych dielikov energie pouZzivas na ,sebatryznenie” a sebatrapenie
kvéli hnevu, ktory pocitujes voci inej osobe?

- Myslis na tU udalost znovu a znovu? Premietas si ju opatovne v mysli, ked' rano vstavas, ked Soféru-
jes, ked' pracujes...? Prezil si aspon jeden den bez toho, aby si myslel na ti udalost?

- Porovnaval si svoju situaciu so situaciou vinnika? Previnilcovi sa mohlo darit’ dobre, zatial ¢o ty si tr-
pel. Porovnaj seba s tym, kto ti ubliZil. Urci jeho vyhody a tvoje nevyhody.

Na koho sa hnevas, pre aku vec a preco? Koho obvinujes? Komu sa chce$ odplatit? Komu by si chcel
dat’ lekciu, alebo dat’ pocitit' to, ¢o bolo urobené tebe? Pozri sa na hnev, ktory si minimalizoval, a na
hnev, ktory teraz vychadza na povrch. Venuj osobitnd pozornost ludom, ktorych chranis, obycajne su
to ludia, od ktorych si vacsinou zavisel a dokonca im preukazal priazen. To mézu byt ti [udia, ktori ta
najviac moézu sklamat. Napi$ si zoznam mien vSetkych ludi, o ktorych si teraz myslis, Ze ta sklamali,
pokorili atd. v minulosti. Ak o niekom pochybujes, aj jeho meno uved do zoznamu.

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

Najlepsie je zacat' s jednou osobou a s jednym zranenim, alebo Castou zranenia.
Kto z tychto 0sOb ti najviac ublizil? Na koho sa najviac hnevas?
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AKO ODHALIT SKRYTY HNEV ?

1. Pokus sa ho vyrozpravat. To znamena, Ze musi$ nahlas vyjadrit

svoj hnev niekomu. Ako by si rad obvinil osobu, ktora ta najviac
zranila? Dokazes ju obvinit? Ako by si ju rad potrestal? Tvoje obvi-
nenie nemusi byt spravne. Teraz potrebujes odhalit svoj hnev.

Méze to vyzerat cudne — mat'
hnev voci Bohu! Nesuvisi s tym, ci
sa modlime, alebo ci vela hovori-
me o Bohu. V nasom vnutri aj tak
mébZeme pocitovat’ hnev voci ne-

mu... Ked predstupujeme pred
Boha, casto si nasadzujeme mas-
ky. Pri citani Zalmov sa stretneme
s vyrazmi, ktoré nds mézu pohor-
sit. Ako je to mozné? Ved my sa
tieto zalmy modlime! Ked sa ich
modlime, vylievame svoj hnev
voci Bohu. Hovorime velmi jasne:
.Pane, hnevam sa na teba,” da-
vame svojmu hnevu volny prie-
chod! Napokon Boh dobre vie, co
prezivam, aky som. Potrebujem
svoj hnev len vyjadrit slovami, aby
som sa ho zbavil, aby som toto
bremeno zo seba zloZil...

ELIAS VELLA, Kristoterapia,
Per Immaculatam, 2010, s. 62-63

2. Predstav si na prazdnej stolicke tu osobu, ktora ti ukrivdila.
Oslov ju menom a nahlas jej povedz, ako ti ublizila. M6ze$ ju obvi-
nit a naznacit trest. Nemusi$ mat’ pravdu! Toto ti pomoze odhalit,
ako sa hnevas a preco. Oslobodi ta to od toxického jedu namrze-
nosti.

3. Napis list osobe, ktort obvinujes. Neposielaj list postou! Nahlas
si svoj list precitaj prvy raz a potom si ho znovu precitaj hlasnejsie.
Ak chces, mozes ho precitat’ aj v skupine.

4. Vykric svoj hnev do vankusa.
5. Buchni prazdnou plastovou flasou na zem.
6. Urob kresbu svojho hnevu.

7. Hovor Bohu o svojom hneve, preco si nahnevany, dokonca
pocitujes hnev aj vo¢i nemu. Nech vychadza na svetlo to, ¢o je
v tebe a Co Ucinkovalo iba v skrytosti. Prednes Panovi svoju agre-
sivnost’. Ak predstlpis pred neho aj so svojimi ,negativnymi” po-
citmi, potom ta aj tie privadzaju blizsie k nemu.

VEDECKY POSTOJ K ODPUSTENIU

Dlhodoby ucinok pomsty

Skupina $vajciarskych vedcov chcela vediet, ¢o sa deje v mozgu, ked niekto vykonava pomstu. Sledovali
mozog ludi, ktorym bolo ukrivdené pocas hry v laboratériu. Ublizenym Ucastnikom dali moznost” pomstit’
sa inej osobe a pocas premyslania nad pomstou bola ¢innost” ich mozgu zaznamenavana. Vyskumnici si
ihned’ vSimli vysokd nervovu aktivitu v casti mozgu, ktord mé na starosti odmenovanie. Ukazalo sa, Ze po-
msta prinesie v prvom momente odmenu.

Zostava véak odmenou aj neskor? Casto verime, Ze pomsta je formou emocionalneho uvolnenia a e moz-
nost” odplaty ndm umozni citit’ sa lepsie. Vyskum vsak ukazuje, Ze pomsta ma opacny efekt. Aj ked’ prvé
momenty vyzeraju prijemne odmenujlco, vedci zistili, Ze namiesto utlmenia nevrazivosti pomsta predlzuje
pévodné neprijemné pocity. A tak namiesto toho, aby priniesla pocit spravodlivosti, pomsta cCasto vytvara
len cyklus odplaty.

Vyskumy zamerané na odpustenie

V USA prebiehaju od roku 1994 na viacerych univerzitach vyskumy zamerané na odpustenie. Ide o terape-
uticky zasah, ktory pomaha prekonat” hnev, zatrpknutost, nenavist’ a zmensit’ Uzkost” a depresiu. Neodstra-
ni vSetku bolest, ale urobi ju znesitelnou. Dava nadej a sebadctu. Prax vo vyucovani zameranom na odpus-
tenie ako psychologicko-zdravotny zésah viedla The International Forgiveness Institute v Madisone (Wis-
consin, USA) k rozvoju modelového procesu odpustenia so Styrmi fazami:
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Faza odhalenia

PocCas tejto fazy si jednotlivec uvedomi emociondlnu bolest, ktord je vysledkom hlbokého
a nespravodlivého zranenia. Tym, Ze sa hnev a dalSie negativne emécie dostali na povrch, méze proces
uzdravenia zacat'.

Faza rozhodnutia

Clovek si uvedomuje, ze nekondiace sa ststredenie na zranenie a Gto¢nika mdze sposobit viac zbytoéného
utrpenia. Zacina chapat, ze musi nastat’' zmena, aby mohol pokracovat’ v procese uzdravenia. Myslienku
odpustenia berie do Uvahy ako uzdravujicu stratégiu. Potom sa zavazuje raz odpustit’ previnilcovi, ktory
mu sposobil také utrpenie. Rozhodol sa tiez iniciovat” kroky v smere pIného odpustenia. D6lezitym prvym
krokom je ochota vzdat sa vSetkych myslienok a zdmeru na pomstu voci Utocnikovi.

Pracovna faza

Tato faza zahffha novy spdsob premyslania o Utocnikovi. Nejde o ospravedinenie previnilca zo zodpoved-
nosti za Utok, ale skor o lepSie porozumenie.

Faza uvolnenia z emocionalneho viazenia

V tejto faze si odpustajuci jedinec zacina uvedomovat’, Ze v procese, v ktorom odpusta Utocnikovi, docha-
dza unho k emocionalnej Ulave. Odpustajuci objavuje paradox odpustenia: ak dame inym dar sucitu, vel-
kodusnosti a moralnej lasky, nas samych to uzdravuje.

ODPUSTENIM SA ROZUMIE

1 — ochota vzdat sa vlastného prava na hnev (mrzutost, zlost, odpor, zast, tizba po pomste, nega-
tivne posudzovanie a lahostajné spravanie sa) k cloveku, ktory nas nespravodlivo zranil napriek
tomu, Ze mame na to pravo.

2 — snaha pestovat v sebe postoj lasky k nemu (Slachetnosti, velkodusnosti, nezaslizeného zluto-
vania) napriek tomu, ze si to nezasluzi.

Znie to paradoxne, ale zmenit sa ma ten, kto bol zraneny.

ODPUSTENIE...

je rozhodnutie, nie pocit
- je proces

- je paradox: ,Pozehnanejsie je davat, ako brat” = paradox. Ked' nieco dostanes, mas viac, a ked" das,
mas menej. Ak sa naciahneme k tomu, kto nas zranil, my sme ti, ktori su lieceni.

- je kontinudlne, mozZe byt Ciastocné alebo Uplné. Nie ,vSetko alebo nic".
- moze byt stabilné alebo nestabilné

- je vyvoj — vyvija sa. Najskdr mozno iba kognitivne, so ziadnymi pocitmi, nijaky sucit, neskor mozno
emocionalne (citit’ sa ako odpustajuci) alebo duchovne (skrze Boha).

ODPUSTENIE...

- nie je iba prijat, ¢o sa stalo: zatvorit oci nad tym, Co sa stalo, snaha nevidiet, co mi kto urobil.

- nie je ospravedlnenie alebo prepacenie napriklad toho, Ze rodicia urobili chyby.
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nie je zabudnutie. Cielom nie je strata pamati, ale znizenie klinickych symptémov depresie, Uz-
kosti a nedostatku nadeje. Ked odpustime, mdzeme si pamatat na udalosti novym spdsobom.

nie je opatovna dovera, otvorit' sa niekomu, kto nas znovu zrani. Odpustenie nevedie
k zranitelnosti voci Utocnikovi. Niektori [udia si mylia odpustenie s déverou. Laska chce to najlep-
Sie inym, a to najlepSie je, Ze uz viac nebudu zranovat. Odpustenie je zadarmo, dovera sa musi za-
slazit’.

nie je zmierenie. Odpustenie je vzdy potrebné pre uzdravenie. Aby mohlo dojst” k zmiereniu, mu-
sia si odpustit’ obe strany. Zavislé je najma od schopnosti jednotlivcov znovu vytvorit’ doveru, kto-
ra je zmyslom bezpecia v ich vztahu. Zmierenie bez odpustenia je vojenské primerie, v ktorom
kazda strana hliadkuje odzbrojenu zdénu a vyckava na opatovné zaujatie vojnového stavu. Zmiere-
nie nie je vzdy ideadlnym cielom. Napriklad ked nejaka osoba psychicky zneuziva svojho partnera.

Niekedy je proces odpustenia komplikovany faktom, ze obidve strany su vinné z vaznych utokov.
Obet' moze spachat skutok odplaty, ktory je vacsi ako povodny utok. Odpustenie a lUtost idu cas-
to ruka v ruke a pre obidve strany je mozno potrebné zmenit' urcité druhy spravania.

nie je len povedat' ,,odpustam ti“. Re¢ méze symbolizovat odpustenie, nemoze byt jeho nahra-
denim. Aj ked” osoba pouziva spravne slova, m6ze maskovat nepriatelstvo. Niektori hovoria, Ze
odpustili, ale v skuto¢nosti iba pouzivaju tieto slova ako prostriedok pomsty, aby ukazali svoju
moralnu nadradenost, pretoze ved predsa ,odpustili”. Odpustenie je zvacSa vnutornou odpove-
dou, ktora ma rozne verbalne a behaviordlne vyjadrenia, vratane moznosti nepovedat nic
o odpusteni osobe, ktora mi krivdu sp6sobila.

nie je popretim spravodlivosti, mavnutim rukou, Ze sa ni¢ nestalo. Odpustenie nebrani schop-
nosti byt cestnym ani nevylucuje pravo na napravu, odskodnenie. Dokonca aj malé deti veria, ze
nepravosti by mali byt” potrestané a dobro odmenené. Spravodlivost vsak nie je jedina volba. Su
situacie, ked' je vhodnou odpovedou milosrdenstvo. Ak dieta pokracuje v dozadovani sa spravod-
livosti, bude chytené do pasce hnevu a zatrpknutosti. Z&konna spravodlivost’' nemusi uspokojit’
rozhnevané srdce, ale milosrdenstvo moze osobu oslobodit’ dokonca aj vtedy, ked” Utocnik svoj
skutok neolutoval. To, ze spravodlivost a milosrdenstvo su zlucitelné, sa naucil aj tinedzer, ked’
namiesto o desiatej priSiel domov o jednej v noci. Stale je milovany, ale bude musiet zostat'doma
cely mesiac.

Gléria (30), ktord zdpasila o udrzanie vztahu so svojim manzelom, vysvetlovala psycholégovi, ako verila
tomu, Ze pretrvdvajuci smutok, ktory prezivala, mal suvislost' s tym, Ze ju otec v detstve pohlavne zneuZi-
val. Svoju re¢ zakoncila slovami: ,Nikdy mu to nebudem méct odpustit.” Psycholog odpovedal: ,Ale vy
méZete odpustit, pretoZe odpustenie si vyZaduje rozhodnutie. Ste slobodnd urobit rozhodnutie, zacat
proces odpustenia.” Gloriu to ohromilo. Ona jednoducho nikdy nemyslela na mozZnost odpustenia. Tera-
peut poukdzal na to, Ze Glériina sucasnd situdcia potrebuje riesenie. Bolo dobré verit, Ze odpustenie
zmeni veci k lepsiemu. Myslienka, Ze by mohla odpustit' a Ze odpustenie by mohlo veci zmenit, v nej re-
zonovala.

Cestne sa spytaj sam seba: Fungoval spdsob, ktorym si sa snazil vyrovnat s tym, ¢o sa udialo? Uchranil
si sa pred bolestou obrannymi mechanizmami? Ak ta pomsta, hnev a zatrpknutost’ nerobia stastnym,
nie je ¢as nieco zmenit?

Bol by si ochotny sa jednoducho na chvilu zastavit a premyslat” o odpusteni, ako o moznosti ,niekde
na ceste” uvazovat nad odpustenim ako nad moznostou volby? Zostan nejaky cas premyslat nad tym,
¢o je odpustenie, a nad cenou odpustenia a neodpustenia. V tomto bode treba uvazovat' iba nad jed-
nou vecou — nad ochotou raz odpustit, o esSte nie je rozhodnutie odpustit’.
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ETAPA SMUTKU A PRETRPENIE BOLESTI

Musime si poloZit" otazku — preco sa hrabat v mi-
nulosti? Preco ju nenechat" pochovanu? Preco na
nu jednoducho nezabudnut? Preco si vyrabat'
dalsie problémy? Mame svoje problémy s pritom-
nostou, ktoré nds velmi tazia, tak preco sa zaobe-
rat tym, Co sa stalo v minulosti? Tu je odpoved —
niekedy je minulost' este stale pritomnostou. Ne-
chceme sa prehrabavat' v ukoncenej minulosti.
Napriklad ak si si zlomil nohu, ale teraz je uz do-
bre zrastend, je zbytocné, aby si sa k tomu v mys-
lienkach stale vracal. Teraz mas nohu opdt v po-
riadku. Je to minulost, ktora je uz ukoncend, uzav-
retd a viac ta neovplyviuje. Pozndme vsak aj mi-
nulost, ktord je este stdle pritomnostou! Napriek
rokom, ktoré uplynuli, ta tato minulost este stdle
paralyzuje.

ELIAS VELLA, Kristoterapia,
Per Immaculatam, 2010 s. 71-72

Aby sme sa mohli zmierit' s vlastnymi zraneniami
z minulosti, musime byt predovsetkym ochotni
vytvorit si priestor pre bolest, ktori sme v sebe
dlho potlacali, pretoze bola neznesitelna. Toto
odvazne rozhodnutie je najdolezitejsim predpo-
kladom uzdravenia nasich zraneni. Ak vedome
necelime bolesti, a to tak, ze opdt prezZijeme Co
najviac konkrétnych spomienok a nanovo si spé-
sobime utrpenie, nedokdzeme preseknut svoje
korene. Nase rany maju v sebe potencidlne moz-
nosti, ktoré netreba podceriovat. Ak sme ochotni
odpustit a zmierit sa s nimi, mézu sa stat’ zdrojom
citlivosti a vitality....

Samozrejme, prejst osobnymi zraneniami a objavit

svoje vlastné ja nieco stoji. Jednoduchsie by bolo
preSmyknut sa popri nich, lenZe to sa nedd. Neu-
zdravené, nezmierené zranenia a jazvy su najvdc-
sSou prekdzkou dozrievania a dosiahnutia stastia.
Vsetko, co chceme ignorovat a nechceme brat do
uvahy, bude chybat aj nasmu duchovnému Zivotu.

ANSELM GRUN,
Ludska zrelost zasvétenych oso6b,
Vydavatelstvo Don Bosco, 2007, s. 39
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Smutok je pocitom uzdravovania sa. Zacnes$ citit
bolest’ zo straty, pretoZe ta opusta. Mozno sa sku-
$as vyhnut' trapeniu a ovladat sa pomocou zapie-
rania, alebo zablokovanim tvojho pocitu smutku.

Aby si sa vSak mohol zmierit' so svojou minulostou,
treba prekonat’ tuto dodlezitd, silne emocionalne
ladenu etapu. Teraz mas vSak znovu prezit' rany,
straty a nespravodlivosti, ktorych sa ti dostalo,
vsetko, ¢o akymkolvek spésobom zranilo tvoj Zivot,
pritom vsak pripustit’ skutocné pretrpenie bolesti a
smutok.

Mozno si sa doteraz tomuto tazkému a bolestné-
mu kroku vyhybal najrozlicnejsSimi sposobmi. Velmi
sa odporuca neuniknut tymto pocitom smutku
a bolesti, ktoré mézes prejavit’ aj navonok. Mo6ze to
vyvolat’ najrozli¢nejsSie reakcie: bolest a slzy, pocity
frustracie, prazdnoty, ochromenia a neschopnosti
kraCat dalej, pocit opustenosti vo svojich najhlb-
Sich korenoch.

Ked sa nechas ovladnut smutkom, pociti$ svoju
bezmocnost. Mohol by si interpretovat’ tieto
pocity ako priznak poruchy, ony su vsak para-
doxne znakom uzdravenia. SU dve obdobia, ked’
citi$ bolest. Prvé, ked' sa ti stalo zranenie, a dru-
hé obdobie, ked ta zranenie opusta.

Ludia casto robia velkd chybu, ked sa snazia
zatlacit’ svoju bolest’ spat” do svojho vnutra, hoci
ona ich v skutocnosti opusta. Pri vyhybani sa
zarmutku potrebujeme v skutocnosti tak vela
energie, ako by sme potrebovali, keby sme isli
dopredu a trapili sa nad svojou stratou alebo
traumou.

Teraz je tvojim cielom precitit’ vlastny smutok a
trapit’ sa nad svojimi stratami. PreZi svoju bolest.
Ona ta nepremoOze. Iba vtedy, ked' si v kontakte
so svojou bolestou, mozes s nou aj nieco urobit.
Smutok sa preziva obycajne vo vinach, trvajucich
od desat’ minut az do pol hodiny. O svoj smutok
sa potrebujes delit’ s inymi. Del sa tak, ako je to
mozneé.



>

>

Pozri sa na odpovede ,Tvarou v tvar realite” a spytaj sa: Co som stratil tymito zraneniami? Aké zaklad-
né potreby (s. 12) boli neuspokojené?

Spoj sa so svojim smutkom. Precitaj si Zalm 22, 31 alebo 69. Vypis si state, ktoré najviac vyjadruju tvoj
smutok. Napi$ pér verdov tak, ako st napisané. Dalej pokracuj vlastnymi slovami a opié mylienky a
pocity, ktoré v tebe rezonuji. Napis svoj zalm smutku. Napis ho svojimi vlastnymi slovami a vyjadri
svoje zranenia a straty. Pi§ o najspontannejsie. Nechaj svoje myslienky plynat. Ukaz Panovi svoje zra-
nenia. Precitaj nahlas vsetko, ¢o si napisal. Ak chces, mézes precitat’ svoj Zalm smutku aj v skupine.

Medituj o texte Svatého pisma Jn 11, 32-38: Toto je prileZitost, aby si sa aj ty pozrel na vlastné sklama-
nie v Panovi. Ked spoznavas jeho lasku, si sklamany a zmateny, lebo on nebrani tvojim zraneniam a
stratdm. Napi$ si svoje sklamania v Panovi. ,Keby bol Pan byval so mnou,” aké udalosti by sa neboli
stali? Ako obvinujes Boha?

Nech ti tecu slzy

Zo srdca volaj k Panovi, sionska dcéra, panna; sta potok nech ti tecu slzy vo dne i v noci;
nedaj si odpocinku, nech ti neustdva zrenica! Povstanze, kvilZze v noci zaciatkom nocnych
bdeni; vylej si srdce ako vodu pred Panovou tvdrou, k nemu si dvihaj ruky.

Nar 2, 18-19

Vzkriesenie Lazara

Ked sa Jezis vratil po Lazérovej smrti do Betanie, Maria aj Marta boli sklamané, ze Jezis
nezachranil ich brata a svojho priatela. Maria sa stazovala: ,Pane, keby si bol byval tu, méj
nebol brat by nebol zomrel.” Ked' Jezis videl, ako place a ako placu aj Zidia, ¢o s fou prisl,
zachvel sa v duchu a vzruseny sa opytal: ,Kde ste ho ulozili?” Povedali mu: ,Pane, pod sa
pozriet!” A Jezis zaslzil. Zidia povedali: ,Hla, ako ho miloval!” No niektori z nich hovorili: ,A
nemohol ten, ¢o otvoril oci slepému, urobit, aby tento nezomrel?!" JeZis sa znova zachvel a
pristupil k hrobu.

Jn 11, 32-38

Getsemani

Prisli na pozemok, ktory sa vola Getsemani, a povedal svojim ucenikom: ,Sadnite si tu, kym
sa pomodlim.” Vzal so sebou Petra, Jakuba a Jana. | dolahla nariho hréza a tzkost. Vtedy
im povedal: ,Moja dusa je smutnd az na smrt. Ostante tu a bdejte!” Trocha poodisiel, padol
na zem a modlil sa, aby ho, ak je mozZné, minula tato hodina. Hovoril: ,Abba, Otce! Tebe je
vsetko mozZné. Vezmi odo mna tento kalich. No nie, ¢o ja chcem, ale co ty.” Ked' sa vratil,
nasiel ich spat. | povedal Petrovi: ,Simon, spis? Ani hodinu si nemohol bdiet? Bdejte a mod-
lite sa, aby ste neprisli do pokusenia. Duch je sice ochotny, ale telo slabé.” Znova odisiel a
modlil sa tymi istymi slovami. A ked' sa vratil, zasa ich nasiel spat: oci sa im zatvdrali od
unavy a nevedeli, co mu povedat. Ked prisiel treti raz, povedal im: ,Este spite a odpocivate?
Dost uz. Prisla hodina: hla, Syna cloveka uz vyddvaju do ruk hriesnikov. Vstante, podme!
Pozrite, m6j zradca je blizko.”

Mk 14, 32-42
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> Dovol si svoj pocit smutku Zalm 22
precitit: BozZe mdj, Boze mdj, preco si ma opustil?

Slova méjho ndreku su daleko od toho,

kto by ma zachranil.

BozZe mdj, volam vo dne, a necujes;

voldm v noci, a nenachddzam pokoja...

V teba dufali nasi otcovia; dufali a vyslobodil si ich.

Ku tebe volali a boli spaseni, v teba dufali a zahanbeni neboli.

No ja som Cerv, a nie clovek,

ludom som na posmech a davu na opovrhnutie.

Viysmievaju sa mi vSetci, co ma vidia,

vykrdcaju usta a potriasaju hlavou...

Rozlievam sa sta voda a uvolriujii sa vo mne vsetky kiby.

Srdce mi mdkne ako vosk a topi sa mi v dtrobdch...

Ty si méj Boh, odkedy ma mat povila.

Nevzdaluj sa odo mria, lebo sa blizi ku mne nestastie

a nieto, kto by mi pomohol.

- Zatvor svoje oCi a
predstav si, ze si tam...

- Nechaj pocit prist k tebe.

- Dovol si ist’ smerom,
kde to boli.

- Precituj dany pocit,
bolest.

- Vstlp do pocitu.
- Chod dovnutra pocitu.

- Chod  az do centra

. Zalm 31
pocitu.

Zmiluj sa, BoZe, nado mnou, lebo som v stzeni;

od zdrmutku mi chabne oko, dusa i vnitro moje.

Zivot sa mi v strastiach miria a roky v ndrekoch.

Biedny som a slabnem a chradnu mi kosti.

Vsetci moji nepriatelia mnou opovrhuju,

susedom som na posmech a svojim zndmym som postrachom...
Veru cujem, ako ma mnohi hania: hréza zo vsetkych stran...
Ja sa vsak spolieham na teba, Pane, a hovorim:

. Ty si m6j Boh, v tvojich rukdch je méj osud.”

Viytrhni ma z rik mojich nepriatelov a prenasledovatelov.
Rozjasni svoju tvar nad svojim sluhom a

zachrdn ma vo svojom milosrdenstve.

- Zostan vnutri pocitu.
- Nechaj pocit teraz vyjst.

- VSimni si, ¢i sU tam
nejaké slova,
alebo nejaky obraz.

- Nechaj zazniet pocit v
jednoduchej vete.

- Aka jednoducha fraza,
alebo slovo, alebo hlas Zalm 69

sa vynara a chce vyist. Zachran ma, BoZe, lebo voda mi vystupila aZ po krk.

whi ;},hi V bezodnom bahne viaznem a nemdm pevnej poédy pod nohami,
A T I'I.'-.-" i , A . s
; i,'.""-?1 Al i 3o dostal som sa do hlbin vod a zalieva ma prival.

A Ustaty som od volania, hrdlo mi zachriplo.

i :'.!

AL Unavili sa mi oci, co tak vyzeram svojho Boha.
' ‘};h‘ _ Viac nez mam vlasov na hlave, je tych,
' ﬁ:,3 ¢o ma bez priciny nendvidia.
pa ki!* . 'I Mocnejsi su ti, co ma prenasleduju, su to nepriatelia klamdrski...
i) - 'r"& Prid ku mne, Pane, a zachrdrn ma,
'.:.‘ ' so zretelom na mojich nepriatelov ma vyslobod.
iy ’-‘1:1' Ty poznds moju potupu, moju hanbu i moje zneuctenie.

ol Ty vidis vsetkych, o ma suzuju.
Tl Potupa mi zlomila srdce a ochabol som.
Do jedla mi dali zIce, a ked" som bol smddny, napojili ma octom.
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OBRAZ BOHA

Skdsenosti vzdy znova ukazujl, Ze medzi vlastnym obrazom Boha a priebehom uzdravovania existuje su-
vislost. Vedecké Studie zjavne dokazuju pozitivnu suvislost' medzi religiozitou a zvladnutim choroby. Na
druhej strane nevhodné nabozZenské formy, ako negativne obrazy Boha alebo nanutené predstavy, mézu
mat vSak negativne ucinky na zdravie.

Ak sa Boh, vSemohci Otec... stard o vsetky svoje stvorenia, ako je to mozné, Ze jestvuje zlo?” pyta sa Kate-
chizmus Katolickej cirkvi a pokracuje: ,Na tuto otdzku, rovnako naliehavu, ako aj nevyhnutnd, rovnako bo-
lestnu, ako aj tajomnd, nestaci nejakad rychla odpoved. Odpoved na tuto otdzku predstavuje len sthrn kres-
tanskej viery” (309). Inak povedané: Nasa viera, ako celok, ndm da isté svetlo a mbze sa stat pomocou
a silou v hodine utrpenia.

Prejavit' svoj hnev aj voci Bohu je jedna vec. Nasledne vsak treba pocut, ¢o k tomu, ¢o sa stalo, hovori on
sam. Na to vsak nie je potrebné, aby sa zjavil a priamo vysvetlil, preCo dopustil nejaké zlo, alebo preco mu
nezabranil. Hladat svetlo a Utechu v nasej bolesti a niekedy v naSom vnitornom chaose mézeme predo-
vSetkym v osobe, v Zivote a v nduke nasho Pana Jezisa Krista. ,Kto vidi mria, vidi Otca” (Jn 14, 9).

» Vycita ti srdce nieCo? NosisS v sebe (neprestajne) pocit viny? Zda sa ti, ze Pan je z teba skla-
many, alebo Ze sa dokonca na teba hneva?

Podla toho pozndme, Ze sme z pravdy, a upokojime si pred nim srdce. Lebo keby ndm srdce
nieco vycitalo, Boh je vdcsi ako nase srdce a vie vsetko (1 Jn 3, 19-20).

A my, ¢o sme uverili, spoznali sme ldsku, aku ma Boh k ndm. Boh je ldska; a kto ostdva v lds-
ke, ostdva v Bohu a Boh ostdva v nom. Ldska v nds je dokonald v tom, Ze mame déveru v den
sudu, lebo ako je on, tak sme aj my na tomto svete. V ldske niet strachu, a dokonala laska vy-
hadrna strach, lebo strach predpoklada trest, a kto sa boji, nie je dokonaly v ldske (1 Jn 4, 16-
18).

» Aky je tvoj Boh? Akd mas predstavu o hom? ,Dokonala laska”, ktora vyhana strach, je boz-
ska ¢nost, Cize dar. NemoOzZeme si ju vytvorit sami: za tento dar sa mézeme len modlit. Pre-
Citaj si a rozjimaj o pribehu milosrdného otca, jednom z vrcholov dobrej zvesti evanjelia.
Vie$ porovnat svoje hriechy s hriechmi jeho syna?

Isty ¢clovek mal dvoch synov. Mladsi z nich povedal otcovi: ,Otec, daj mi cast' majetku, ktora
mi patri.” A on im rozdelil majetok. O niekolko dni si mladsi syn vsetko zobral, odcestoval do
dalekého kraja a tam svoj majetok hyrivym zivotom premarnil... (Lk 15, 11-32).

» Boh sa nemusi zmierit' s nami, ved  nikdy nebol na nas nahnevany! Otcovi bolo marnotrat-
ného syna len Gto. My sa musime zmierit' s nim, alebo s tym, Ze jeho laska, ktoru si neza-
slizime, je bezpodmienecna!

Ved v Kristovi Boh zmieril svet so sebou a nepocital ludom ich hriechy. A nam odovzdal slovo
zZmierenia. Sme teda Kristovymi vyslancami a akoby Boh napominal skrze nds. V Kristovom
mene prosime: Zmierte sa s Bohom! (2 Kor 5, 19-20).

» Stoj pred krizom, pozri sa na svojho najlepsSieho priatela, dovol' mu milovat ta.
Nik nema vicsiu lasku ako ten, kto polozi svoj Zivot za svojich priatelov (Jn 15, 13).

Filip, tolky cas som s vami, a nepoznas ma?! Kto vidi mna, vidi Otca. Ako mézes hovorit:
.Ukdz nam Otca?!" Neveris, Ze ja som v Otcovi a Otec vo mne? (Jn 14, 9-10)
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> Dopln vety alebo odpovedz na otazky:

- Bohje pre mia...

- Moja modlitba k Bohu je najcastejsie...

- Ked som spojeny s mojou vlastnou
osobnou hrieSnostou, premyslam o Bo-
hu ako (0)...

- Ked'si rastol (dieta, adolescent, dospely),
¢o a kto mal najvacsi vplyv na tvoj nabo-
zensky a duchovny vyvoj?

- Ako by si opisal svoj aktualny vztah
s Bohom?

- Co udrzuje a vyzivuje tento vztah?

- Co je pre teba modlitba? Ako sa modli$?
Ako modlitba ovplyviuje tvoj zivot?

Uz nikdy nebudem verit'v

Boha, ktory chce cloveka prichytit pri hriechu zo slabosti,

Boha, ktory miluje bolest,

Boha, ktory okolo seba vyvoldva strach,

Boha — deduska, ktorého si m6zem omotat okolo malicka,

Boha - sudcu, ktory vyndsa rozsudky iba s knihou zdkona v ruke,

Boha, neschopného sa usmiat’ nad nasou nesikovnostou,

Boha, ktory ,rad" odsudzuje,

Boha, ktory v skuske vZdy Ziada stopercentnt bezchybnost,

Boha, ktory nechdpe, Ze deti sa vZdy zaspinia a ze zabudaja,

Boha, ktory neprijme posedenie na nasich ludskych zdabavdch,

Boha, ktory hovori: ,Za to zaplatis!”

Boha, ktory nejde hladat cloveka, o ho odmietol,

Boha, ktory kvéli ¢cloveku nikdy nezaplakal,

Boha, ktory nie je tam, kde sa ludia miluju,

Boha, ktory nemd velkodusnost slnka, ktoré zohrieva vsetko, coho sa dotkne,
Boha, ktory nie je ldaska a ktory nevie, ako premenit na ldsku vsetko, coho sa dotkne,
Boha, neschopného nadchnut ludské srdce,

Boha, ktory by sa nestal clovekom so vsetkym, co to so sebou prindsa.

Boha, v ktorého nemébzem dtfat.
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ETAPA VYJEDNAVANIA

Ak sme vnimali, precitovali a vyjadrili svoje pocity hnevu, agre-
sivity, sklamania, bolesti atd’, nastupuje nova faza v procese
uzdravovania. Clovek sa za¢ne divat na veci ,rozumnejsie” a s
nadhladom, ¢o umozni ,usporiadanie” celej zalezitosti. Vyjedna-
vanie je medzistupen, ktory ako vychodiskova pozicia je lepsi
nez odmietnutie odpustenia: osoba kladie podmienky pre svoju
ochotu odpustit. Hoci je nepravdepodobné, ze tieto podmienky
budu splnené, prinajmensom pripustis, Ze odpustenie by mohlo
byt mozné.

PREKAZKY PUSTIT SVOJ HNEV
Podmienky

Niektori ludia su ochotni odpustit, ale iba vtedy, ked’ su uisteni,
Ze Utocnik sa zmeni. Ini chcd, aby uUtocnik prosil o odpustenie,
alebo trpel v nejakom straSnom ponizeni.

» Spytaj sa, za akych podmienok by si mohol odpustit” vinni-
kovi? Chcel by si akoby vyjednéavat odpustenie?

Puta

Existuju putd, ktoré nas mozu priputat’ k bolesti, pretoze mame
z nich nejakd vyhodu. Napriklad:

- Pripdtanie sa k bezpecnosti: ,Moja bolest sa vo velkej miere
stane mojou skutocnou identitou. Som jej byvaly’, vdovec,
rozvedeny atd. Ak sa vzdam méjho zranenia, uz viac nebu-
dem vediet, kto som! Bez mojej bolesti sa obdvam, Ze uZ ne-
budem nikym.”

- Priputanie sa k dolezitosti: ,Bez mojej bolesti nie som uzZ viac
délezity. Moja bolest'a moje zranenia mi zarucuju aj vyhody.

Niekedy aktivne vyhladdvam prejavy sympatie. Moja bolest

ma robi specidlnym a jedinecnym, tichym mucenikom.”

- Pripudtanie sa k bolesti ako vyhovorka: ,Moja bolest osprave-
dlriuje moju slabost a zdvislosti. Bez mojej bolesti budem mu-
siet’ Celit' pravde.”

- Priputanie sa ku kontrole, zalozené na iluzii, Ze osoba ovlada

[udi: ,Moju bolest vyuzivam na manipulovanie inych. Aj ked

prosim o pomoc, v skutoc¢nosti pomoc nechcem.”

» Zameraj sa na doévody, pre ktoré mozno chce$ zotrvat v
bolesti (v smutku, v hneve) zo svojich strat. Citi$ strach pred
ni¢otou, ak nechas odist' svoje zranenia a straty? Co je este
pripojené k tvojej bolesti a obavas sa, Ze to stratis, ak sa tej-
to bolesti vzdas?
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Byvam z toho smutny, ked stari
ludia na vsetko naddvaju a su
nespokojni s Bohom ([ so svetom.
Mnohi maju pocit, Ze boli v Zivote
ukrateni. Stale kruzia okolo minu-
losti, okolo ludi, ktori ich zranili
okolo osudu, ktory si s nimi zahral,
a okolo celej tej tazoby, ktora ich
postihla. Potom casto pocujeme
vety ako: ,Keby sa to nebolo stalo,
keby to ten ¢i onen nebol urobll,
potom..." Tito ludia vsak nechcu
uznat, ze minulost nemézu zme-
nit.. Co ndm méze poméct zmierit
sa so svojou minulostou? Jednoz-
nacne by sme mali pripustit bo-
lest. Ale nesmieme okolo nej vzdy
krazit. Mali by sme pripustit aj
hnev na ludi, ktor( s nami zle za-
obchddzali a hlboko nds zranili.
Ale raz s tym kruazenim okolo bo-
lesti a hnevu treba prestat a pove-
dat: ,Bolo to tak. Bolelo to. Ale
nedam viac minulosti moc nad
sebou. Ved som to preZil. Mézem
byt hrdy, Ze som to prekonal. A
dnes sa rozhodujem, ako chcem
Zit: ¢i sa po cely svoj Zivot nechdm
ovplyvriovat’ minulostou, alebo za
nou urobim ciaru a budem sa cel-
kom venovat’ pritomnosti. Minu-
lost ma len tolko moci nado
mnou, kolko jej dam. Druhi ludia
ma zranili. Ale ¢i im dam este moc
nad sebou, ¢i im dovolim znicit
cely mgj zivot, o tom rozhodujem
sam. To nezavisi od tychto ludi. Ja
som zodpovedny za to, ako by
som chcel teraz Zit.

ANSELM GRUN,
Umenie starnut’
La¢, 2008, s. 33-34



Nezmyselnost’
Jezis im odpovedal: ,Na-

disla hodina, aby bol Syn Ked' nevidime nijaky zmysel v nasom utrpeni, alebo ak neverime, Ze

cloveka oslaveny. Veru, to ma nejaky vyznam, potom je velmi tazké nechat  hnev odist.
veru, hovorim vam: Ak

psenicné zrno nepadne do
zZeme a neodumrie, ostane
samo. Ale ak odumrie,
prinesie velkt drodu. Kto
miluje svoj Zivot, strati ho,
a kto svoj Zivot nenavidi
na tomto svete, zachrdni
si ho pre vecny Zivot.
Teraz je moja dusa vzru-

Jezis sdm bojoval s myslienkou svojej smrti, akoby vyjednaval vo
svojom srdci, aky zmysel mala jeho smrt” (Jn 12, 23-28).

Rakusky autor Zidovského pévodu, psychiater Viktor Frankl (1905 —
1997) prezZil holokaust. V' psychoterapii vynasiel novi metodu —
logoterapiu, ktora poklada hladanie zmyslu Zivota za primdrnu
motivacnu silu ludi. Svoju tedriu Frankl rozvinul do terapeutickej
metody zalozenej na presvedceni, Ze zmysel existencie je poznava-
ny cez krizy a utrpenia. Bol prinuteny aplikovat svoje nové pristupy

send. Co mdm povedat? v koncentracnom tabore a zistil, ze zmysel zivota poskytuje vnu-
Otée, zachrdii ma pred tornu duchovnu silu a ze v t'az"k)v?ch momentoch mu pomaha zvla-
touto hodinou? Ved prdve dat aj tie najtazsie utrpenia. ,Zivot nikdy nerobia neznesitelnym
pre tdto hodinu som pri- okolnosti, ale len nepritomnost zmyslu a ciela... Utrpenie prestava
siel. Otce, osldv svoje me- byt utrpenim v momente, ked ndjdeme nejaky zmysel, ako napri-
no!” klad zmysel utrpenie obetovat.”

Jn 12, 23-28

ZAVAZOK ROZHODNUTIA ODPUSTIT

» Si ochotny uvazovat hlbsie o odpusteni a pokracovat v procese odpustenia? Ak ano, je ¢as pozriet sa
na to, o ¢om presne chce$ uvazovat. Napis 1 alebo 2 odstavce o tom, ¢o odpustenie je a ¢o nie je. Na-
pis svoju vlastnu definiciu odpustenia bez toho, aby si sa pozrel na stranu 18.

> Potom porovnaj svoju definiciu odpustenia s tou na strane 18. SU tam ddleZité rozdiely? Co je podsta-
tou toho rozdielu? Ak nesuhlasi$ s nejakou castou definicie odpustenia, aky je dévod tvojho nesuhla-
su? Mas nejaky argument proti uvedenej definicii, alebo jednoducho nemas rad premyslanie nad od-
pustenim takymto sposobom?

Ak su tam délezité rozpory, je ¢as sa opytat’ preco. Pracuj s tymito nezhodami, pokial nebudes$ Uplne
spokojny s presnostou a Uplnostou svojej definicie.

» Len Co ti bude definicia jasna, zapi$ si ju. Si ochotny uvaZzovat' nad zavdzkom rozhodnutia odpustit?
Teraz by si mal mat’ jasnu predstavu o tom, nad ¢im uvazujes. Formulacia odpustenia je tvojim vodid-
lom a navodom. Je to definicia, o ktort sa v budlcnosti budes moct vela raz opriet.

Odpustenie je volba, si slobodny ju urobit, alebo odmietnut. Dokonca aj ked zacne$ a odpustenie sa ti
bude zdat' nezmyselné alebo prili$ bolestivé, mdzes proces zastavit. A moze$ pokracovat, ked budes
pripraveny. Zavazok odpustit’ je srdcom procesu.

Zaviazat' sa odpustit' neznamena splnit’ tento zavazok, ale skor vykrocit' na cestu za odpustenim. Zava-
zok odpustit’ v sebe zahffia ochotu vzdat sa naroku na pomstu, dokonca aj v najmensej forme: napri-
klad vzdat’ sa naroku na pomstu vo forme odsudzovania previnilca pred ludmi, ktori nemusia vediet o
jeho zlych skutkoch.

> Si pripraveny zaviazat’ sa raz odpustit?

Aj ked ndm bolo ublizené, médme slobodu robit" volby. Ak sme dovolili zraneniu alebo hnevu voci pre-
vinilcovi kontrolovat’ nase zivoty, my — a nie previnilec — sme zodpovedni za tu volbu. A ak sme zodpo-
vedni, m6zeme urobit' zmenu.
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ETAPA ODPUSTENIA

Milujte svojich nepriatelov a modlite sa za tych, co vds prenasleduju, aby ste boli synmi svojho Otca,
ktory je na nebesiach. Ved on ddva slnku vychddzat nad zlych i dobrych a posiela dazd na spravodli-
vych i nespravodlivych. Lebo ak milujete tych, ktori vas miluju, aki odmenu mézete cakat? Vari to ne-
robia aj mytnici? A ak pozdravujete iba svojich bratov, ¢o zvldstne robite? Nerobia to aj pohania?

Viy teda budte dokonali, ako je dokonaly vds nebesky Otec. Mt 5, 44-48

Milujte svojich nepriatelov, dobre robte, poziciavajte a nic za to necakajte! Tak bude vasa odmena velka
a budete synmi Najvyssieho, lebo on je dobry aj k nevdacnym a zlym.
Budte milosrdni, ako je milosrdny vas Otec! Lk 6, 35-36

Odpustenie je podobné odpusteniu Gveru v banke. To znamena, Ze banka si prestane narokovat’ splatenie
dlhu, ktory jej na zaklade prava patri. Nadalej uz nebude sledovat’ tuto zalezitost' a nebude viac tomu ve-
novat’ pozornost’ a energiu.

NEODPUSTENIE

Bolestivé spomienky z minulosti sa takmer nikdy nedaji vymazat. Preto by sme nemali dovolit, aby tieto
spomienky na minulost’ prehnane ovplyvhovali nase spravanie v pritomnosti.

Casto neodpustame preto, lebo si myslime, ze ked vinnikovi odpustime, tak prestane byt zodpovedny za
zlo, ktoré urobil. Vobec to tak nie je: vinnik je zodpovedny za zlo, ktorym nam ublizil. Nasou Ulohou vsak je
odpustit: za toto sme zodpovedni my.

Alebo si myslime, Ze rozhorcenie a nenavist su sposoby, ktorymi drzime toho, kto nam ublizil, v emocio-
nalnom vazeni. Pokial sa drzime hnevu a zatrpknutosti, druhy zostava vo vazenskej cele. V skutoénosti, ked’
neodpustime, my sme uvdzneni nenavistou, a nie ta osoba. Rozhorcenie, zatrpknutie, hnev a nenavist su
ako Styri mury vazenskej cely. Odpustenie je kltU¢, ktory otvara a dovoluje vyjst z cely von. Nasa nenavist’
nas viac emocionalne ovplyviiuje ako toho, kto nas zranil. Odpustenie je jeden z klucov, ako tie dvere
odomknut.

Neodpustit znamené zostat v role obete. Vyskumy ukazuju, ze ked  sa dokdzeme vzdat  hnevu a zlosti, znizi
to mozZnost’ objavenia sa srdcovych chordb, a v niektorych pripadoch to dokonca predlzi Zivot pacientov
chorych na rakovinu. Odpustanie je jednou z ciest k zdravsiemu Zivotu.

Neodpustenie sa da porovnat jedu, ¢o vypijeme my s tuzbou a oCakavanim, Ze sa otravi ten druhy.

V Kamerune maju zvlastny sposob, ako lovit opice: na strom v pralese priviazu pascu, ktorda ma maly otvor
a do ktorej dali pomaran¢. Opica vlozi do nej ruku, aby chytila pomaranc. S pomaranc¢om v dlani sa vsak
ruka z pasce neda vytiahnut" Opica je taka hlUpa, Ze sa radsej da chytit, ako by sa vzdala pomaranca...

» Uvazuj nad dosledkami neodpustenia. Pokus sa objavit” kratkodobé alebo dlhodobé ucinky, ktoré na
tebe neodpustenie zaneché v oblasti fyziologickej, psychologickej, duchovnej a emocionalne;j.
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OCAKAVANIA A SKLAMANIA

Prekazkou odpustania su Casto nerealistické ocakavania od inych. Takymi oCakavaniami méze napriklad
byt, Ze ti, ktori nas zranili, zmenia svoje spdsoby spravania ¢i nazory. Extrémne tazké je odpustit, ked ne-
vidno nijakd zmenu u tych, ktorym by sme mali odpustit. SU tu iba tri mozné vychodiska: zmenit’ situaciu,
zmenit toho druhého, zmenit sam seba. Mnoho raz viak nemame dostato¢ni moc nad situaciou, aby sme
ju dokazali zmenit. Kedykolvek je nasim cielom zmena druhej osoby, m6Zzeme byt pripraveni na frustraciu
a hnev vo svojom vnutri. To je zvlast pravda, ked druha osoba je pasivny — agresivny typ. Ked' sa na to
pozrieme reélne, jedinou vecou, ktori mézeme zmenit, sme my sami. Casto je v odpusteni inému zahrnuté
ocCakavanie, ¢i uz vedomé alebo podvedomé, Ze aj ten druhy sa zmeni. Ak sa tak nestane, vyvolava to hnev
a zlost a proces odpustenia je eSte tazsi.

.BozZe, daj mi vyrovnanost, aby som prijal to, o zmenit nemé6zem,
odvahu, aby som zmenil to, co méZzem,
a mudrost, aby som vedel odlisit jedno od druhého. Amen.”

PRACOVAT NA POROZUMEN:I

Urobit iba jednoduché rozhodnutie, Ze odpustis, nestaci. Treba urobit’ konkrétne ¢iny. Az do tohto bodu
sme sa sustredovali na seba a na svoj hnev. Teraz otoc¢ime pohlad a sustredime sa na toho, kto nam ubli-
Zil. Zacnime tym, Ze opises tu osobu.

» OpiS osobu, ktora ti ublizila: Aky mala Zivot, ked' vyrastala? Aky mala Zivot v Case, ked' sa udial ten inci-
dent? Aky bol tvoj vztah s nou?
» Opytaj sa seba:

- Je mozné oddelit’ zly skutok, ktory previnilec urobil, od neho
samého? Niekedy mézeme utrpiet strasnu krivdu od osoby,
ktord v mnohych inych veciach bola voci nam dobra. M6ze-
me porovnat’ zlé s dobrym? Toto neospravedIni krivdu, iba
nam moéze pomoct pochopit, ze Utocnik nas pravdepodob-
ne nema v nenavisti.

- Si schopny rozpovedat’ pribeh o tvojom vztahu s tou oso-
bou v SirSom zmysle, alebo iba o samotnej zranujucej uda-

Anglicky  psychiater  Kenneth
McAll hovori, ze mnohi pacienti
hospitalizovani v nasich psychiat-
rickych liecebniach a stale bezvy-
sledne lieceni novymi liekmi a
psychofarmakami by namiesto
hospitalizacie a liekov skor potre-
bovali niekoho, kto by im pomo-

losti?
hol odpustit. Potvrdzuju to dalsi - Pokus sa pochopit motivy jej spravania.
sucasni  psychiatria  psychol6- - Moze$ si nazivo predstavit’ dobré vlastnosti ¢loveka, ktory ti
govia. Mnohi dusevne chori pa- spdsobil bolest?
cienti potrebuju skor pomdct’ s - Dalej sa zamysli nad oblastami, v ktorych je previnilec, kvéli
odpustenim nez psychofarmaka. tomu, ¢o urobil, horéi ako ty. Niekedy vidime zranenie také,
Neschopnost" odpustit’ prindsa so aké je, ale zvelicujeme jeho dosledky. Zatrpknutost' moze
sebou uzkost, napditie, ktoré sa ovplyvnovat nase myslenie. SU niektoré tvoje myslienky pre-
napokon prejavuje fyzicky — nie- hnané? Hovoris: ,Pretoze sa to stalo, uz nikdy viac nebudem
kedy ako bolesti zaludka, hlavy, Stastny”? Mas pocit, ze si bezcenny kvoli tomu, ¢o sa udialo?
hrdla alebo inych Casti tela. A ak (Bankovka nestrati svoju hodnotu ani po tom, ked' ju niekto
clovek zdjde k lekdrovi, aby zistil posliapal.)
pric¢inu svojich problémov, ten - Si schopny vidiet” previnilca viac ako zranitelného a omylné-

ho ¢loveka, nez stelesnenie zla?

- Si schopny ho vidiet ako ¢lena ludskej rodiny, ako toho, kto
patri na tuto zem tak ako aj ty, niekoho, kto si zaslizi mies-
to, aby mohol Zit, a vzduch, aby mohol dychat?

- Aké je tvoja predstava o Bohu? Ako Boh vidi tu osobu, na

ELIAS VELLA, Kristoterapia, ktord sa teraz sustreduje$?

Per Immaculatam, 2010, s. 132

nendjde vobec nic. Ide totiz o nd-
sledok neschopnosti odpustit: sebe
(neodpustim si), Bohu (citim voci
Bohu velky hnev) alebo inym.
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KOMU ODPUSTIT?

1. Druhym
Akékolvek i zavazné previnenie voci mojej osobe musi byt odpustené [udom, ktori nas zranili.
2. Sebe

Mozno budeme musiet” odpustit’ sebe. Jednou z najtazsich Uloh na nasej duchovnej ceste je milovat seba
tak, ako sme milovani. Zahffa to lasku voci vSetkym aspektom seba samého, teda aj lasku voci nasej tienis-
tej stranke, nasim slabostiam, krehkosti, jednoducho voci vsetkému, o tvori Cast’ toho, kto sme. Je tu po-
kuSenie ignorovat” alebo skryvat' tieto Casti. Nasou Ulohou je v3ak ,objat” svoje obmedzenia a uvedomit’si,
Ze sme pozvani milovat’ sami seba tak, ako nas Boh miluje — ako zranenych, zlomenych, ale i obdarovanych
a pozehnanych. Sme pozvani, aby sme odpustili sami sebe vsetko, o nachadzame v sebe ako neprijatelné
a unavujuce, a aby sme dovolili Bohu, aby v nds mohol pésobit. Ked' si uvedomime, ako vela ndm Boh
odpustil, mdézeme sa aj my stat’,viac odpustajacimi”.

Niekedy je ¢lovek neférovy vodi sebe, ked  sa obvinuje za chyby, ktoré urobil ako dieta alebo dospievajuci,
ked nemal terajSie vedomie, skisenost a zrelost. Vtedy by mozno mohol nie¢o ovplyvnit, ale nevedel ako.
Teraz to vie, ale uz nema moznost to, Co sa stalo, ovplyvnit.

Musime sa rozhodnut” odpustit” sami sebe: uprostred hnevu, sklamania zo seba a nenavisti voci sebe mu-
sim urobit” prvy krok v procese odpustenia. Je to Ciry akt vole, napriek vSetkym negativnym pocitom, ktoré
azda zakusujem. ,Chcem to urobit.” Treba sa rozpravat so sebou v nanajvy$ pozitivnom zmysle, mat’ so
sebou sucit a byt voci sebe milosrdny. Aj ked' sa citime zle pre svoj hriech a zlyhanie, vo svojej mysli vieme,
Ze sme si odpustili. Ked dosiahneme rozumové prijatie odpustenia samému sebe, napokon dospejeme
k emocionalnemu odpusteniu. Pocity ustupia a rozptylia sa.

Spravny pocit viny

Vina nie je to isté ako pocit viny. Niekedy je ¢lovek skutoéne vinny a pritom vébec neciti vycitky svedomia,
alebo, naopak, trpi silnym pocitom viny napriek tomu, Ze nie je zodpovedny za to, ¢o urobil. Ked" sme sku-
tocne vinni, spravny pocit viny ndm pomoze zlepsit' sa.

Nie velkost viny, ale vnimanie toho, ¢o clovek urobil, je rozhodujuce. Co ked ide o skutoénu vinu, ¢lovek
sa vyspovedal a napriek tomu v sebe ustavi¢ne pocituje vycitky svedomia, pretoze nie je schopny sdm si
odpustit  a vzdat' sa jej? Kroky k oslobodeniu mozu byt:

- Skdmat, ¢i sa [Utost tyka Boha alebo mna, pretoze som poskodil svoj seba-obraz. Skutoc¢na pokora
neberie minuld vinu dramaticky!

- Uznat zodpovednost’ za to, ¢o som urobil, vyznat' ju sebe, Bohu a druhému cloveku, predovsetkym na
svatej spovedi.

- Odskodnit, ak to je mozné, ale iba do tej miery, aby som sam sebe neublizil.

- Dat si seba-empatiu: Rozumel by som niekomu inému, ak by urobil v tej istej situacii a v tych istych
okolnostiach tu istd chybu, ako som spachal ja, keby teraz sedel v kresle vedla mna? Odsudzoval by
som ho?

- Hladat a identifikovat dobré body v tom, ¢o som urobil. Mozno vietko nebolo iba negativne a des-
truktivne.

- Spytat sa, ¢o sa naucim z toho, ¢o sa stalo.

- Dobverovat v Pana, Ze mi da iné situacie a moznosti to urobit’ lepsie.
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,Vyraz ,odpustit Bohu’ musime sprdavne pocho-
pit. Boh nepotrebuje, aby sme mu odpustili.
Boh nespravil nic, co by si vyZadovalo odpuste-
nie. Ked sa ja, maly clovieCik, zahladim k nebu
a vidim Boha, ako dopusta, aby sa mi diala
krivda, nepocuva ma, nechdva ma samého v
mojom utrpeni, vtedy sa vo mne zrodi hnev,
naozaj velky hnev voci Bohu. V takej chvili je
dobré postavit sa pred Boha a povedat' mu:
,Dobre, Pane, nerozumiem ti, vobec ti nerozu-
miem. Viem len to, Ze som zraneny. Chcem ti
odpustit!” To pre nds je délezité, aby sme Bohu
odpustili, my to potrebujeme, nie on,; rovnako
ako potrebujeme odpustit druhym ludom a
sebe samym.”

Falosny pocit viny

Vo falodnom pocite viny ni¢ pozitivne nie je. Clovek sa
len citi zle. Psycholégovia hovoria, Ze pravdepodobne
ide o skrytl, potlacenl agresivitu a o strach z trestu
alebo z nasledkov. Lahsie je citit sa vinny ako bezmoc-

ny.

3. Bohu

Mozno potrebujeme ,odpustit” Bohu za to, Ze nekonal
podla nasich ocakavani. To vSak neznameng, ze Boh sa
mylil, Ze bol zly alebo nespravne konal. Aki byvame
nevdacni, ked' mame tolko vela darov v Zivote (spocitaj
ich niekedy!), a ked stratime jeden dar, hnevame sa na
Boha...

ELIAS VELLA, Kristoterapia,
Per Immaculatam, 2010, s. 92-93

KROKY K ODPUSTENIU

1.

Zapamataj si, Ze odpustanie je proces, ,vnutorna put”. Zranenie, ¢i uz fyzické alebo psychické, potre-
buje svoj Cas na zahojenie. Bud' trpezlivy so sebou samym.

Odpustenie zahffia ,malt smrt” seba samého: musime smutit’ za svojim hnevom. Cosi v nas odumiera,
ked  prechadzame procesom odpustenia. Nie je to ani lahké, ani radostné.

Pros Boha o pomoc a milost potrebnd na odpustenie. Postav sa pod kriz a snaz sa pripodobnit’ trpia-
cemu Kristovi v jeho odmietnuti, opusteni, zomierani. Potom sa zapocuvaj do jeho slov: ,Otce, odpust
im, lebo nevedia co robia,” ako to urobila Panna Maria, ktord pocula tieto slova, vo svojom srdci si ich
opakovala a pritom sa stala ,Matkou milosrdenstva”.

Jezi$ ti dava silu odpustit: Vecer v ten isty prvy den v tyZdni.. prisiel JeZis, stal si doprostred a povedal
im: ,Pokoj vam!”... Ked'to povedal, dychol na nich a hovoril im: ,Prijmite Ducha Svdtého. Komu odpustite
hriechy, budu mu odpustené, komu ich zadrzite, budu zadrZané.” Pros Pana o dar Ducha Svatého
a o jeho silu odpustit.

V akom Stadiu odpustania si s lud'mi, ktori ta zranili? Ku kazdému menu osoby uvedenej v zozname
JTvarou v tvar realite” (s. 16) napis Cislo stadia odpustenia. Ozna¢ svoje odpovede stupnicou od 1 do
10 (1 = ,Vobec som mu neodpustil”, 10 = ,Uplne a hlboko som mu odpustil”). Predstav si kazdého z
tych, ktorému si Uplne a hlboko odpustil, na tvojom mieste. Kazdému nahlas bezpodmienecne odpust.
Pritom pozoruj, ako na to tvoje srdce reaguje.

.Odpust” Bohu za to, Ze nebol takym Bohom, akym si si predstavoval, ze je. V akom s$tadiu ,odpuste-
nia” si s Bohom? Povedz mu to nahlas.

Odpust'si za to, ze si nebol taky, ako si oCakaval. Miluj seba takého, aky si, a bude$ schopny zmenit' sa.
V akom S$tadiu odpustenia si so sebou samym?

Mozno potrebujeme odpustit osobam, ktoré zomreli, za to, ze neboli takymi [udmi, akymi sme ich
chceli mat. Mozno im musime odpustit’ pre smrt. Co sme nemohli povedat (alebo neboli pripraveni
povedat) naSmu milovanému predtym, nez zomrel? Povedz mu to teraz nahlas alebo mu napis list. Vy-
jadruj pravdu, ako ju vnimas ty, vietko, o sa stalo a Co eSte aj dnes vyvolava v tebe nepokoj. Na konci
mu odpust, povedz mu ,s Bohom"” a zver ho Panovi v nebi.
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9. Mohol by si robit pre previnilca nie¢o dobré? Dat' mu nieco? Tento bod v odpustani moze prekvapit:
Preco by sme mali dat’ previnilcovi darcek, ved predsa my sme ti, ktorym bolo ublizené?! Previnilec je
nasim dlznikom, my mu nedlhujeme nic¢. Ale tym, Ze robime prenho nieco dobré, zlomime moc, ktoru
ma nad nami, odstrihneme pupocnu $Snuru, ktora nas viaze k osobe, ktora nam ublizila. (Pozri sa na
druhy bod definicie odpustenia na s. 18.)

10. Zamysli sa nad tymi, ktori su pre teba vzormi odpustania.

11. Chod' pred svatostanok a vedome daj Bohu trvaly prikaz, aby cez tvoje modlitby, obety, bolest, utrpe-
nie ¢i snahy, ale najma cez jeho milosrdenstvo postupne stahoval a zmensoval tarchu viny, ktora lezi
na pleciach cloveka, ktory ti ublizil. Otvor Bohu svoj Ucet a dovol, aby sa z neho postupne splacalo...
Cez to vsetko bude Boh postupne stahovat aj z tazoby, ktord spociva na tvojich vlastnych pleciach...
(Pozri sa na obal vzadu)

12. Zranenia mozu byt prilezitostou na rast. Identifikuj, ako ti to pomohlo rozvindt’ ¢nosti. Pomenuj vyho-
dy, ktoré si vytazil z udalosti, ako napriklad schopnost’ byt citlivejsi k tym, ktori boli zraneni.

PRACOVAT NA SUCITE

Ked rozhorcenie odide, miesto po nom nema zostat” prazdne, ale mozno ho zaplnit pozitivnymi pocitmi.
Ked" [udia UspeSne ukoncia proces odpustenia, znizia alebo eliminuji negativne pocity, myslienky
a spravanie vodi Utocnikovi a rozvinu voci nemu pozitivne pocity, myslienky a spravanie.

» Napis pocity, ktoré prezivas voci tej osobe v tomto momente. Su tie pocity takisto negativne, ako ked’
si zacal tento proces? Pohol sa trochu pocit hilbokého hnevu smerom k neutralnym pocitom? Vidis ne-
jaky naznak pozitivnych pocitov?

» Dotaznik nas.7

Zmena vinnikovho srdca

Popoludni sa na ulici v Los Angeles bicyklovalo mladé jedendstrocné dievca. Opity vodi¢ — pravnik — ju
zrazil. Jej nohy boli natolko zmrzacené, Ze uz nikdy nebola schopnd chodit. Ten muz bol velmi vplyvny, a
tak sa mu podarilo primdt sudcu, aby ho ocistil a aby vyhldsil, Ze to nebola jeho vina. Po nejakom Case sa
rozhodol ist" navstivit to dievca, lebo sa dopocul, Ze ostalo ochrnuté. PriSiel ku dveradm nemocnicnej izby,
kde dievca leZalo, a stretol jej otca, ktory prave odchddzal Otec dievcata ho poznal z fotky. So zlomenym
srdcom mu povedal: ,Neublizili ste uz dost' mojej dcére? Uz nikdy nebude mdct chodit. Preco ste sem prisli?
Chcete, aby bol jej Zivot este tazsi?” Prdvnik sa otocil a chcel odist, ale vtom zaznel hlas toho dievcatka:
.Nech ten clovek vstupi.” Vosiel priamo k posteli a vtedy si uvedomil, Ze je zodpovedny za to, Ze to dievcat-
ko je ochrnuté. Klakol si vedla postele a s placom sa dievcatka opytal: ,M6Zes mi niekedy odpustit?" Spon-
tanne odpovedala: ,UZ som vam odpustila.”

Co spésobilo zmenu srdca toho ¢loveka? Preco vébec prisiel do nemocnice? Verim, Ze ho tam nepritiahol
pocit viny, ale skér milost odpustenia od dievcatka. Nase odpustenie sa ¢asto dotyka a meni srdce vinnika.
Tento vysledok nenastane zakazdym, nie je to nic magické. Ovela Castejsie, ako si myslime, clovek, ktoré-
mu bolo ubliZené, sa stava ndstrojom BoZej milosti na obrdtenie osoby, ktord zlo spbsobila. Ked sme
schopni duchovne odpustit, zaciname byt ndstrojmi zmierenia. Aj ked ten, kto ndm zlo spbsobil, nevie, Ze
mu bolo odpustené, a mozZno je aj tisice mil vzdialeny, milost sa dotkne jeho srdca ako v pripade toho pad-
na, ktory potom celil svojej falosnej nevine.

Neskoér jej tento muz dlhodobo pomdhal. Pocul som, ze sa zmenil a teraz vedie plnohodnotny Zivot.

Peter Campbell MSC
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ZIVOT V HOJNOSTI: KRISTOV PRISLUB

Zidom, ktori mu uverili, Jezis povedal: ,Ak ostanete v mojom slove, budete naozaj mojimi ucenikmi,
pozndte pravdu a pravda vds vyslobodi.” Jn 8, 31-32

Zlodej prichddza, len aby kradol, zabijal a nicil. Ja som prisiel, aby mali Zivot a aby ho mali hojnejsie.
Jn 10, 10

Teraz vsak toto hovori Padn, tvoj stvoritel...: ,Neboj sa, ved ta vykupim, po mene ta zavolam, ty si méy.
Ked sa budes brodit vodami, budem s tebou, a ked riekami, nepotopia ta, ked pdjdes cez ohen, nepo-
palis sa a plamen nebude horiet na tebe. Ved ja som Pan, tvoj Boh, Svity Izraelov, tvoj spasitel. Egypt
dam ako vykupné za teba, Kus a Sdbu namiesto teba. Pretoze si drahy mojim ociam, vzdcny a ja ta
milujem, vyddam ludi namiesto teba a ndrody za tvoj Zivot. Neboj sa, ved som s tebou ja...

1z 43, 1-5

Ved' ty si stvoril moje utroby, utkal si ma v Zivote mojej matky. Chvalim ta, Ze si ma utvoril tak zd-
zracne; vsetky tvoje diela st obdivuhodné a ja to velmi dobre viem. Z 139, 13-14

Ak ostanete (byvate) v mojom slove, budete naozaj mojimi ucenikmi, poznéate pravdu a pravda vas vyslo-
bodi” (Jn 8, 31-32). Jezis prirovnava svoje slovo, Bozie slovo, k domu. Mézeme prijat byvanie v tomto do-
me. Domov je miesto, kde sa citi$ ,vo svojom pohodli”. M6Ze$ byt sebou samym, pretoZe vies, kto presne
si. Domov ti dava identitu syna alebo dcéry domu. Pravda, ktord sa budeme ucit, prebyvajica v JeziSovom
slove, je pravdou o Bohu a o nasom vztahu s Bohom. To je ta pravda, ktora nas oslobodi. Bozie slovo je
tvoritel'ské Slovo: ,Boh povedal: ,Bud'..!" A stalo sa tak."

Existuje vSak aj iné slovo vyjadrené v Pisme, kde mozeme prijat’ byvanie. Je to ,destruktivne slovo” (porov.
Z 52, 4). Je to hriedne slovo, Uplnym protikladom tvoritelského BoZieho slova. Destruktivne slovo je klam-
stvo o nas samych. Ak Zijeme toto klamstvo namiesto zZivota v pravde o nas samych, nemame ziadnu slo-
bodu ani pokoj.

Mame tak obraz dvoch domov, v ktorych si mézeme urobit’ dom tvoritelského slova Boha, alebo dom
destruktivneho slova. V jednom z tychto domov formujeme to, ako vnimame sami seba, svoj sebaobraz.

Formovanie sebaobrazu

Nas sebaobraz prebyva v naSom podvedomi. Kontroluje spdsob, akym sa pozerame na seba samych. So
sebapoznanim sa nerodime. Vsetko, ¢o o sebe vieme, sme sa naucili. Otazka znie, ¢i moézeme doverovat
zdrojom nasho sebapoznania. Ak nase sebapoznanie pochéadza z destruktivneho a hrieSneho slova, nebu-
de v iom ani vela pravdy. Preto je pre nas také podstatné, aby sme urobili zdrojom nasho sebapoznania
Bozie slovo. Nasa volba je celkom jednoduché: alebo verime tomu, o nam hovori Boh o nas samych,
a rastieme tak v sebalcte, alebo verime destruktivnemu slovu a rozvijame tak biednu sebadctu.

Ak je nas sebaobraz formovany v dome stvoritelského slova Boha, bude koreSpondovat's tym, ako nas vidi
Boh. Nemusime hadat, ako nas Boh vidi. On sdm nam to hovori. Celad Biblia je dlhym [Ubostnym listom,
ktory nam napisal Boh. V Uplne prvej kapitole Boh hovori o modeli, ktory mal na mysli, ked nas stvoril:
,Urobme cloveka na nas obraz a podla nasej podoby!” (Gn 1, 26). Prva vec, ktord nam Boh zjavuje, je to, ze
sme ako Boh. BoZi obraz a podoba! Bozia tvoritelska laska nas utvorila, aby sme boli ako on. Boh vyhlasil,
ze sme ,velmi dobri” (porov. Gn 1, 31).
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Potom vSak Bozie dobré stvorenie nakazila tajomna realita hriechu. Odmietnutie seba je prvym plodom
hriechu. Tak ako Adam, hriesnik, ktory hlada moznost, ako sa schovat pred BoZou pritomnostou. Boji sa
Boha, pretoze citi, Ze hriech ho olupil o vSetku déstojnost’ v pritomnosti Boha.

Boh vsak nedovoli, aby sme sa skryli pred nim v nasej hanbe. ,Kde si?" (Gn 3, 9). Toto volanie Boha prena-
sledovalo ludské pokolenie pocas storoci. Pan chce, aby sme bez strachu zili v jeho pritomnosti, ,pred jeho
tvarou”. A v nasom padlom stave nas uistuje a hovori, Ze sme drahi v jeho ociach (/z 43, 4). Ak sa rozhod-
neme verit, Ze v Bozich ociach nemame Ziadny vyznam, potom ani nemézeme za nas biedny sebaobraz
nikoho obvirovat, iba seba samych. Clovek musi pocut pozvanie Jezi$a: ,Ak sa moje slovo stane tvojim
domovom.” Vnutorné uzdravovanie zacina vtedy, ked sa osoba zacina ucit pravdu o sebe, pravdu, ze on i
ona ma cenu v Bozich ociach. To je slovo, z ktorého osoba musi zit" a odpovedat: ,Jezis, dakujem ti, ze
som drahy, cenny v ociach tvojho Otca!”

Sebaprijatie

V ranych fazach vyvoja sme sa ako deti naucili, ze ak sme urobili urcité veci, o ktorych nasi rodicia a ucitelia
hovorili, ze st dobré, boli sme dobrymi detmi. No ak sme urobili nieco, o com hovorili, ze je zIé, boli sme
zlymi detmi. Rozdiel medzi dobrym a zlym dietatom sme objavili v spravani. A pretoze deti chcu, pochopi-
telne, byt videné ako dobré svojimi rodi¢mi a inymi délezitymi ludmi v ich Zivote, podvedome si zacinaju
davat podmienky spojené s ich vlastnou hodnotou. Ked sa spravaju dobre, vtedy su dobré. Ked' robia ro-
di¢om radost, vtedy su dobré. Ked im to ide dobre v Skole, vtedy su dobré. Ked poméahaju doma, vtedy su
dobré. A ked su dobré, maju skisenost toho, ze ich akceptuju a chvalia. Ked su zIé, maju skdsenost’ toho,
Ze im ini nadavaju a odmietaju ich. Deti sa takto zacinaju ucit’ jedno velmi negativne posolstvo: ich vlastna
osobna hodnota je podmienena tym, ¢i su dobré a milé k druhym.

Co deti urobia? Nastavia sa podla toho. A aké je za to cena? Sebe
samym teraz stanovia podmienky pre ich vlastnd sebahodnotu.
Toto je pociatkom sebaodmietnutia. Nemézem prijat seba, ked
som konfrontovany s ocakavaniami druhych. Odvrhnem seba ako
Bozie dieta. Namiesto toho sebaprijatie podmienim na zéklade
toho, aka je odpoved zo strany druhych. Teraz zijem v dome des-
truktivneho slova a vystahoval som sa z domu tvoritelského slova.
Ked' si stanovim podmienky pre moju vlastnu sebahodnotu, nezale-
Zi na tom, aké su, dokonca aj ked su to velmi svaté podmienky,
dostdvam sa na cestu odmietnutia seba. Ak poviem: ,Keby som bol
skutocne svaty, mohol by som prijat samého seba,” vtedy som na
ceste odmietnutia seba samého.

Istému knazovi, ktory mal problém modlit’ sa, bolo povedané, aby si
precital prvych desat’ versov lzaiadsa 43. Ked' prisiel k versu, ,pretoze
si drahy mojim ociam”, prudko povedal: ,To sa mna netyka.” To bol
jeho problém v modlitbe. Citil, Ze Boh ma velmi vysokd mienku
o kazdom jednom ¢loveku, avsak on mal velmi nizku mienku
o sebe samom. Zil v odmietani samého seba. KedZe neodriekal
.vela modlitieb”, nemohol akceptovat seba. Jeho podmienky pre
vlastnu sebahodnotu zahfnali vlastnosti ako byt svaty, vela sa mod-
lit'a byt zanietenym kriazom. A pokial neplnil tieto podmienky, citil,
Ze neméa hodnotu. Ale kto uvalil na neho tieto ,podmienky hodno-
ty”? On sam!

,Cin sebaprijatia je korefom véetkych veci. Musim suhlasit s tym,

aky som. Suhlasit" s mojou kvalifikaciou, ktord mam. Suhlasit, zit

v ramci svojich limitov... Jasnost a odvaznost' v tejto akceptacii su
zakladom kazdej existencie” (Guardini).
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Spolocenstvo Anonymnych alko-
holikov  objavilo oslobodzujucu
a uzdravujucu silu sebaprijatia.
Vyjadruja to takto: ,Prijatie je
odpovedou na vsetky moje dnes-
né problémy. Ked som dnes roz-
ruseny, je to preto, lebo nachd-
dzam nejaku osobu, miesto, vec ci
situdaciu, nejaku skutocnost svojho
Zivota, ktora je pre mria neprija-
telna, a nemézem najst pokoj,
kym neprijmem, Ze ta osoba,
miesto, vec Ci situdcia su presne
také, aké v danom momente mali
byt. Nic, absolutne nic sa v BoZom
svete nemoéze stat’ kvoli nejakej
chybe. Pokial nem6zem akcepto-
vat' moéj alkoholizmus, pokial ne-
mézem zostat' pokojny, pokial
neakceptujem Zivot so vsetkymi
jeho obdobiami, nemézem byt
stastny. Nesmiem sa koncentro-
vat tak velmi na to, co by sa malo
zmenit' vo svete, ale na to, ¢o by
sa malo zmenit vo mne a v mo-
Jich postojoch.”



Sebaprijatie neprichddza v momente narodenia, ale znovunarodenia. Ako hovori sv. Peter: ,Ved ste sa
znovuzrodili nie z porusitelného semena, ale z neporusitelného: Bozim slovom, Zivym a vecnym” (7 Pt 1,
23). Moje sebaprijatie nie je uz viac zaloZzené na mojich kritériach, ale na Bozom slove pre mna, na Bozom
prijati mojej osoby. BoZie prijatie umozni aj sebaprijatie. Je to dielo milosti a ovocie vykUpenia.

MODLITBA SEBAPRIJATIA

Uzdravovanie sebaobrazu je proces, ktory potrebuje cas. KIu¢om k tomuto uzdraveniu je poclvanie slova
Boha. Sebaprijatie méze byt opevnené modlitbou a podmienené Zivotom z Bozieho slova.

ESte predtym, ako sa obratime k Bohu v modlitbe, on ndm adresuje svoje slova. Ked vstupujes do Bozej
pritomnosti, v modlitbe ti Boh hovori: ,Drahy si mojim ociam, vzacny a ja ta milujem...” Moja odpoved ma
byt: ,Chvalim ta, Ze si ma utvoril tak zazracne (za zazrak seba samého, samej).” Tieto slova sa musime nie-
len modlit, ale ich zit. Vnutorné uzdravenie sebaobrazu prichadza vtedy, ked  so srdcom plnym vdaky da-
kujeme kazdy den Bohu za zazrak nas samych. Boh sa tesi z takéhoto dialégu s nami.

Ked myslim na seba, mézem sa citit’ zle, bez hodnoty. Vtedy sa za¢nem modlit' tG modlitbu. Vytvara to
zdravy konflikt medzi tym, ¢o vyzndvam v modlitbe a Co citim v sebe. Tym, Ze vytrvam v modlitbe, zIé poci-
ty zo seba sa za¢nl menit. Namiesto prezivania sebaodmietnutia ¢i dokonca nenavisti voci sebe, pricha-
dzam k novému sebaprijatiu a novej vdacnosti za seba. Tie zlé pocity zo seba suvisia s ,podmienkami
hodnoty”, ktoré clovek ustanovil pre seba. Ked" v modlitbe dakujeme Bohu za zadzrak seba samych, zaci-
name pracu na uzdraveni a postupne sa zbavujeme ,podmienok hodnoty”.

Moja hodnota nezalezi na nicom inom, ako na milujlcej, tvoriacej voli Boha, ktory ma povolal byt
jeho milovanym synom/dcérou. Aj keby ma odmietol cely svet, verim, ze Boh nikdy neodvola svoju
lasku a to, ze sa rozhodol pre mia. Moje sebaprijatie je vybudované na tejto skale viery.

Boh povedal: ,Urobme cloveka na nds obraz a podla nasej podoby!”... A stvoril Boh cloveka na svoj obraz, na
BoZi obraz ho stvoril, muza a Zenu ich stvoril... A Boh videl vsetko, ¢o urobil, a hla, bolo to velmi dobré.
Gn 1, 26-27, 31

VERIM TOMU, ZE SA TO TYKA AJ MNA?

Teraz vSak toto hovori Pdn, tvoj stvoritel..: ,Neboj sa, ved ta vykupim, po mene ta zavolam, ty si méj. PretoZe
si drahy mojim ociam, vzdcny...” 1z 43, 1.4

.Ldskou odvekou som ta miloval, preto som ti zachoval priazen.” Jer 31, 3
,Ako sa otec zmiluva nad detmi, tak sa zmiluvam nad tebou.” Z 103, 13

. Ty vsak, sluha mdj, ktorého som vyvolil. Riekol som ti: Ty si méj sluha, teba som vyvolil a nezavrhol.”
1z 41, 8-9

Pan ti odpusta vsetky neprdvosti, on ta venci milosrdenstvom a milostou, nevycita ti ustavicne tvoje chyby.
Lebo ako vysoko je nebo od zeme, také velké je jeho zlutovanie voci tebe. Ako je vzdialeny vychod od zdpadu,
tak vzdaluje od teba tvoju neprdvost. Porov. Z 103

Nech i vrchy odstupia a kopce nech sa otrasu: moja milost neodstupi od teba... Iz 54, 10

.Si drahy mojim ociam a vzacny!” - ,Chvalim ta, Ze si ma utvoril tak zazracne!”
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