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Co nam strasi ve vztazich
Leona Dyrehauge

Kdyz se pocity neodziji, mohou se zaseknout v dalSich vztazich. Treba
touha po moci, po odplate...

Casto se u svych klientt setkavam s tim, Ze ve svych dospélych
vztazich kopiruji dynamiku vztahu, ktery meli nebo maji se svym
rodicem. Navic: ¢im komplikovaneéjsi vztah, tim vétsi sklony k jeho
opakovani. Jako bychom touzili po naprave. Zda se, ze tady plati
,<radéji vztah znamy, i kdyz blby, nez neznamy, i kdyz mozna lepsi“
Mame zkratka tendenci opakovat stale dokola stejné vzorce vztahd,
ackoli nam nevyhovuji. Leckdo to dobre zna...

Kdyz premyslim o partnerskych vztazich a dynamice mezi partnery,
Casto si uvédomuiji, jak zasadni je vztah daného cloveka k sobe
samému. To je asi dost jasné kazdému, kdo byl nékdy v néjakém
vztahu. Jak se ale urcuje, jaky vztah mame k sob€? Jak to vznika, kde
k tomu hledat koreny? Jsem si témer jista, ze co psycholog, to jina
odpoved. Budu tedy mluvit za sebe.

Zvlast ted, kdyZ mam své vlastni déti, citim, Ze vztah k sobé se

v nasem zivoté utvari velmi brzy. Je asi celkem samozrejmé, Ze se na
tom podili to, jak se k nam vztahuji nasi rodiCe. JeSte podstatne;jsi
vSak je, jaky vztah ma rodicC sam k sobé. A to matka i otec. Déti se ladi
na jejich vnitrni prostor a nasavaji ho do sebe jako houby.

Hned po narozeni je to dokonce tak, ze dite je s matkou v uplné
symbidze. Postupné se od ni odd€luje, ale ona mu stale poskytuje
vyznamny referencni ramec prozivani. Je tedy zrejmé, ze dite si vztah
k sobé buduje na zakladé svého prozivani maminy vnitrni reality a na
zaklade jejich vztahu.

Prehravané vzorce

Povim vam pribeh mého klienta Marka, u kterého mi doslo, jak silné
muze byt puzeni ke kopirovani vztahu s rodicem. V Markove pripadeé
se jednalo o jeho matku. Ale vezmu to pekné od zacatku. Marek
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za mnou prisel s tim, Ze se ocitl ve svizelné Zivotni situaci. A to ne
poprvé. Ta situace mu nebyla neznama a o to vetsi mel touhu ji
prozkoumat.

Slo mu o partnerské vztahy. Zamiloval se do muZe, se kterym se

i sesel, prozili spolu hezky den, rozuméli si, meli dobry sex. Dalsi den
se ale ten muz k Markovi choval chladné, nabidl mu sex ve trech,
dokonce Marka i ponizoval. Marek si to v tu chvili nechal v§echno libit
a po navratu ke svému ziti zacal toho muze pronasledovat. Ne vsak
realné, ale virtualné.

Kontroloval jeho profily, vSechny jeho socialni site. Ten muz se se
svym heslem nijak netajil a mél ho stejné ke vSem uctiim. Marek se do
toho zamotal. Byl s tim muzem oficialné nadale v kontaktu, i kdyz jen
pres internet. V tom oficialnim kontaktu slo prevazne o povrchni
sdileni sexualnich aktivit.

To vlastné Marka nezajimalo, dokonce ho to ponizovalo a pokorovalo.
Pritom tomu muzi dal kontroloval vSechny profily, nékdy i mazal
nektere zpravy, nebo s nim komunikoval z vymySleného profilu a tak
podobné. Byl tim uplné posedly. Pak uz nemohl ani poradne pracovat,
nemél chut do Zivota.

Bylo mi ho lito. Citila jsem silu jeho iracionality a taky jeho nesmirnou
zoufalost. Chtél toho muze mit, chtél, aby ho miloval, chtel byt pro
neho ten jedinecny. Zaroven ale nebyl schopny se ho vzdat, i kdyz
vedel, Ze nic z toho predchoziho se nestane. Racionalné navic vidél,
ze ten muz vlastné neni nijak zajimavy, hluboky ani charakterni.
Marek byl totalne zasekly - nemohl z toho ven, byla to obsese.

Postupné jsme zacali zjiStovat, Ze v jeho vztahu k tomu muZi je jeste
jeden moc dulezity balik emoci - nenavist, agrese, touha po odplate,
chut ponizit a zesmésnit. Marek zjistil, Ze kontrolovanim profil toho
muze prevzal kontrolu a moc nad jejich vztahem (alespon ve své hlave
a svych pocitech).

Potmesile a tajne doufal, ze tomu muzi nekdo udé€la to samé, co
udelal on jemu - odmitne ho, ponizi ho a jeSte si dovoli se s nim dal
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kontaktovat a tahat ho za nos. Marek chtél odplatu, ale neumél ji
provést naprimo, tvari v tvar.

Konec scénare

Jediny zpuisob, jak dat svym pocitim alespon trochu volny prichod,
byl virtualné a velmi neprimo. Proto ta sila, proto ta neschopnost

s pronasledovanim skoncit. Kontrola, moc, moznost odplaty, odehrani
nenavisti — to vSe bylo pro Marka dulezité a vnitrné potrebné. A tak
jsme spolu patrali dal.

Marek popisoval sve predesle vztahy, které mely v podstate vzdy
nejakou takovou podobnou slozku. Byl z toho uz unaveny. Postupné
jsme se zacali notit do jeho détstvi a do toho, co zazival se svoji
mamou. Mama to sama se sebou nemela jednoduché, ani ona
neprozila uplnée jednoduché detstvi a zivot. Marka umeéla vyzvednout
az do nebes a v minuté ho stejné tak dobre ponizit a vysmat se mu,
zesmesnit ho. Kdyz se Marek zprvu jesté umél nasStvat a postavit se za
sebe, tak se zhroutila, neunesla to.

Marek si zvykl na ,nahoru a dol1“, na ponizovani a idealizovani, a také
si zvykl, ze svou nenavist a odplatu si musi nechat pro sebe, na nekdy
jindy, na potom. Tyhle pocity se neziji, ty se potlacuji — naucil se
Marek. Misto toho rad€ji mamu chranil a byl hodny kluk.

U Marka je podobnost dynamiky jeho partnerskych vztaht a vztahu

s matkou az do oci bijici. Je zautomatizovana, opakujici se a zjevne
nefunkcni. Markovi tohle porozuméni prineslo tulevu a postupné svym
tempem dokazal pronasledovani ukoncit. Prijal, ze se maze n¢kdy
hodné zlobit, mtze nenavidéet i se mstit. Nastoupil cestu

k potencialneé funk¢nimu partnerstvi.
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Laska a psychicka zranéni
Kamila Thiele

Do vztahtl si prinasime své rany na dusi. Co 1est generace vychovand
pred revoluct nebo tésné po ni?

Nedavno jsem vidéla kratky rozhovor s jednim znamym hercem.
Mluvil o vztahu jako o prostredi plném nenavisti, frustrace, boje

a nepratelstvi. Rikal s ironii sobé vlastni, Ze nemiiZe Zit ve vztahu,
nebot by o¢ekaval, Ze ho ten druhy zachrani z jeho depresivnich
nalad, nastvanosti a neprijemnych stavt. Chtel by, aby ho partnerka
zbavila sebe sama, aby ho zachranila od ného samotného, aby udelala
zazrak, aby byla prosté zazracna. Nakonec vSe uzavrel konstatovanim,
ze bohuzel nikdo nemuze zit na jeho miste. Primél mne k zamyslen,
jak se Casto prave vztahy, od nichz si slibujeme, Ze nam v nich bude
lépe nez samotnym, stavaji minovym polem plnym skrytych
psychickych zranéni.

Zacnu tim, v Cem jsme si vSichni rovni. Kazdy z nas bez vyjimky si

z minulosti prinasime do vztahu psychicka zranéni. PiSi o soucasné
dospélé generaci, vychovavané pred revoluci nebo tésnée po ni, ktera
nyni resi své partnerské problémy. Jde o mensi Ci vetsi rany, které
vyplouvaji na povrch v kontextu kazdodenni blizkosti intimniho
vztahu dvou lidi.

Sdilime spolu loze, jidlo, koupelnu a dalsi mozné i nemozné situace,
pri kterych se setkavame s gesty, slovy a chovanim druhého partnera.
Toto fyzicke, emocionalni a afektivni priblizeni v nas ozivuje nase
malé chlapce a holcicky, kterymi jsme byli.

Zranéni, o kterych jsem se rozhodla napsat, pochazeji predevsim ze
strachu z neprijeti. Zakladnimi zranénimi jsou kritika (devalorizace),
ponizovani, zanedbavani, opusteni, zklamani (zrada), znehodnoceni,
odmitnuti.
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Kazdy mame dvé az tri zranéni. Neékteri bohuzel i vice. Na zaklade
techto zazitkl si dité nebo dospivajici vytvori nevedome presvedceni
o tom, za jakych podminek funguje vztah.

Proé mé opoustis? Pro¢ na mé visiS?

Priklad? Zena, ktera zaZzila v minulosti mnoha zklamani a odmitnuti ze
strany otce, potka partnera a zpocatku vse dobre funguje. Jednoho
dne ji partner zapomene zavolat ve smluveny Cas a ona nevedome
prisoudi této situaci vyznam ovlivnény jeji zkusenosti a rekne si no jo,
vedela jsem to, chlapi jsou na nic, nic nedodrzi. Pravdépodobne se
zlobi a reaguje nasledné svou zvySenou kontrolou partnera. Pta se
daleko Cast€ji kam jdes, kde jsi byl, kdy prijdes?

Pokud bude partner uvédomely, nebude pocity partnerky zametat ze
stolu, ale budou se snazit o situaci mluvit. MGize se ale stat, Ze i on
prichazi do vztahu se zranénim napriklad nadmeérne kritiky ze strany
matky. Bude chapat otazky své partnerky jako obvinovani z jeho
Spatného chovani. Take se zlobi a brani se pred nevedomymi pocity
studu Ci ponizeni reakci jako co je ti do toho, nemusim se ti z niceho
zpovidat apod. Jeho odmitnuti tak znovu potvrdi presvedceni jeho
partnerky.

Jinym prikladem muize byt Zena, ktera zazila ze strany otce
ponizovani (slovne, bitim, nerespektoval ji jako osobnost). Po
kumulaci gest a slov, ktera se mohou zdat byt banalni ¢i trivialni,
zacne odmitat od partnera poplacavani po zadku v pritomnosti pratel
nebo doteky na prsou v jakoukoli denni dobu, nebot v ni toto chovani
vyvolava pocit, ze neni respektovana jako zena, ale vhimana pouze
jako sexualni objekt.

Partner zranuje jeji predstavu o sobé, kterou potrebuje mit. Zacne si
dopredu vytvaret predstavy o tom, jak se ji partner v posteli dotyka.
I presto, ze ze sexu mela do teé doby radost a prinasel ji uspokojent,
zacne pocitovat odpor a sex odmitat. Pokud by si partner nesl

z minulosti zranéni z odmitnuti, zacal by se také citit Spatné

- nemilovan, odmitnut - a svym hnévem uzavrit zacarovany kruh.
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Volani ze tmy

Nasledkem nasich zranéni je nase nevédoma potreba napravy.
Intuitivne si vybirame partnera, ktery bude schopen tuto ,roli*
zahrat. Pritahuje nas takovy protejsek, jehoz osobnost se s nasim
zraneénim muiiZe né€jak setkat.

* Zenu, ktera zazila se svym otcem zklamani, nebude pfitahovat
prizptisobivy muz, ktery ji bude neustale k dispozici a bude na ni
zavisly.

* Vybere si nejspiS partnera, ktery bude velmi zaneprazdnény
a u nehoz Ize ocekavat, ze nemysli cely den pouze na ni.

* Ve vztahu pak bude Cekat na sebemensi signal, ktery ji pripomene
zranujici zkusenost z minulosti, viiCi které se ale nevédome
predem brani.

* Jde o ochranny val pred neprijemnymi pocity, které drive zazila.
Pravdépodobneé pujde o pocity viny, ze neni dost dobra.

* Kdyz se takové situace opakuji, minula zkusenost se pomalu stava
realitou v pritomnosti.

Neékdy se interakce obou partnerti zamotaji takovym zptsobem, ze
ani jeden z nich neni schopen objevit jejich pravy vyznam. Az terapie
jim umozni zjistit, jak jsou oba ponoreni do svych skrytych pocitt
ohrozeni a jak si zaroven vytvareji obranu proti jejich uvédomeni. Ve
chvili, kdy dojde k pojmenovani pocitt ohrozeni, vyplouva na povrch
skryta izkost. Nastava nejdulezitéjsi a nejobtiznéjsi cast, kdy je
treba s pozornosti ostrize pochopit interakce z minulosti ve vztahu
k pritomnosti.

Tak napriklad zena, ktera zazila nahly odchod otce od rodiny a jeho
nasledny nulovy kontakt, si asi ve vztazich zjisti, Ze ji ovlada strach

z opuSteni. Musi ale prijit na to, ze to neni jeji partner, ktery mtze za
jeji emoce, kdyz jednou nezavola. On jen reaktivuje jeji zranéni.
Duvodem jeji uzkosti je rana ztrata, vina, stud ¢i kombinace vSeho.

Pokud jsou partneri nezkuSeni, oba dva si mohou vzajemné ublizovat
a potvrzovat ty nejhorsi obavy a tim uviznout v minulosti. Vztah se
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pravdépodobneé driv nebo pozdeji rozpadne. Pokud ale budou chtit,
jejich strachy mohou byt vytazeny na denni svetlo a budou
konfrontovany se soucasnou vztahovou realitou. Pak je velka Sance
pro oba, ze najdou zasadni kus do puzzle jejich sebeuvedomeéni

a velkou ulevu do dalsiho ziti. A to nejen v partnerstvi.

Na zaveér bude asi dobré napsat, ze se zranénimi se musime vyrovnat
sami. Verit, ze nas druhy zachrani, je velka iluze. Neni to partner,
ktery nas z toho vytahne. To bychom se ocitli ve fantaziich herce

o zazracnem protejsku. Cesta vede pres nase vlastni uvédomeni
vychazejici ze znalosti naseho pribéhu. Kazdé zranéni je jiné

a vyvolava jiné nevedomé reakce.

Tak napriklad muz, ktery byl v détstvi otcem nadmerne kritizovan,
bude mit tendenci ve vztahu bojovat, dokazovat svoji pravdu:
argumentovat do umoru, urazet se nebo ponizovat partnerku, a to
vSe z détského presveédcenti, ze pokud prohraje, neni dost dobry.
Mozna bude potrebovat projit ne€kolik vztaht, nez si zaCne
uvedomovat souvislosti, podobnosti svych karambold, a zacne se
pokouset je chapat.

Kdyz probehne vSe dobre, bude dalSim a neméné dulezitym krokem
se naucit své tézce nabyté uvédomeni skutecného prozitku a potreb
sdilet s partnerem. Oni totiz neumi Cist nase myslenky, protoze
nejsou zazracni.
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Temné dédictvi
Petr Sakar

Lidé maji tendenci opakovat zivotni tragédie svych rodici. Jak probihd
prenos traumat z generace na generaci?

Jak je mozne, Ze nardzime na psychické potize, které se daji jen teézko
vysvétlit v kontextu nasi osobni historie? Ze opakujeme a prehravame
tragické osudy nasich predku, s nimiz jsme se treba ani sami
nesetkali?

Transgeneracnimu prenosu se veénuji a potvrzuji jej vyzkumnici

i praktici. Napriklad kolegove z Rafael institutu se vénuji
psychoterapeutické podpore prezivsich holokaust a jejich rodinnych
prislusniki jiz ve treti povalecCné generaci. PeCuji o traumatizovane,
kteri peklem koncentrakt nikdy neprosli, a presto (prave proto)
psychicky stradaji a trpi.

I v bézné praxi neni vyjimkou setkani s rodinnym klanem, ve kterém
se az napadne vyskytuje jeden typ traumatu. Babicka prisla o manzela
za valky, jeji dceri manzel utekl za hranice a uz se nikdy nevratil,

a vnucka prave prichazi k psychologovi se zoufalou snahou zachranit
rozpadajici se vztah s manzelem, ktery si nasel milenku a chce se
nechat rozvést. Pod jednou strechou ziji tri opustené zeny a spolecné
vychovavaji Ctvrtou, ktera jesté nezacala chodit do Skolky. Miize to
byt jen nahoda?

* Ve filmu se mizeme s vyobrazenim tohoto tématu setkat takeé.
Piikladem mtiZe byt Cokolada.

* Vodborné literature se tématu vénuje napr. Haydée Faimberg
v knize Narcisticky rodic a stret generaci nebo Alice Millerova
v knize Détstvt je drama. Hleddni cesty k pravému jd.
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Jak prenos traumatu probiha

Jde o stejnou psychickou dynamiku, ktera funguje i mimo oblast
traumatu. Dité se v priibeéhu vychovy identifikuje se vSim, co mu rodic
na védomé i nevédomé urovni komunikace nabizi, trauma nevyjimaje.
Nase psychika je vzdy do zna¢né miry odrazem psychiky nasich
rodict a dalsich blizkych osob. Nasi blizci pritom cCerpali od svych
rodict a ti zase od svych. Muzeme uvazovat o jakési socialni
dedicnosti.

Maminka, ktera je vnitfné zasazena ztratou, prestoze se ji vedome
snazi pred ditétem nebo nevédome i pred sebou (obranny
mechanismus disociace) ukryt, mimovolne vysila signaly, které¢ se dite
snazi vradit do sve zkusenosti s nejdiilezitéjsi osobou dosavadniho
zivota.

Prijaté sdeleni muze byt nasledujici: néco zlého se stalo, ale nesmi se
o tom mluvit, protoze je to prilis strasné a bolavé. To néco ma co do
¢inéni se smutkem a psychickou bolesti a je to tak desive, ze to ani
maminka neunese. Dite prijima do svého nitra nejasnou, a presto
naléhavou zpravu: néco zlého se stalo (ptivodni trauma), a jeho dalsi
zivotni smerovani a pocinani muaze byt touto udalosti, o které ale nic
nevi, i nadale ovliviiovano.

Déje se tak predevsim tehdy, kdyz rodi¢ - nositel pavodniho
traumatu nebo zpravy o ném po predchozich generacich, toto trauma
psychicky nezpracoval. Samozrejme miizeme pripocitat i jednoduché
uceni se od rodictl a jejich napodobu, ale mechanismus uceni podle
meho nazoru neni dostatecny pro vysvetleni toho, co se ve vnitrnim
svete ditete odehrava.

V psychoanalyticke literature se v souvislosti s transgeneracnim
prenosem traumatu zminuji dve psychické obrany:

* projektivni identifikace (termin Melanie Kleinové)

* aidentifikace s agresorem (termin Anny Freudové, resp. Sandora
Ferenzciho).
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Psychické obrany maji jediny ukol - ochranit nas pred nesnesitelnymi
psychickymi prozitky.

Jak déti trpi rozvodem

Prvni mechanismus mtizeme pozorovat napriklad u déti rozvodem
traumatizovanych rodict. RodicCe se v dasledku sveého utrpeni (které
ma nezridka koreny v jejich détské zkusenosti s rozvodem vlastnich
rodicd nebo se ztratou jednoho z rodic¢t) upinaji na dité zptsobem,
ktery jako by nepatril ditéti, ale davno ztracenému rodici nebo
partnerovi.

Snazi se tim zastavit nesnesitelné psychické utrpeni, které pro né
predstavuje ztrata blizkeého vztahu. Prestehuji dité do manzelské
postele, postavi je na roven kamarada-duvernika, zacnou se

o potomka strachovat s pocitem, ze je o n€j nekdo pripravi. Na pozadi
stoji neuvédomovany pocit ohrozeni, ktery se v tu chvili opakuje jiz
ponekolikaté: blizct lidé mé nakonec vzdy opusti.

Takovy rodic vytvari na dité nevédome tlak, aby se s touto

projekei (blizky clovék mé opusti) identifikovalo. Dité na sebe nahliZi
jako na n€ékoho, kdo ma v rukou osud svého rodice a mtize bud jeho
ocCekavani naplnit (utlacované naléhavou potrebou blizkosti,
neseparovanosti rodiCe se proti nému bourit a nakonec od ného
odejit), nebo v diisledku prijeti jeho obav za ne¢j prevzit odpoveédnost
a pecovat o jeho blaho tim, ze k nému prilne.

Rozhodovani o tom, jakym zpusobem se s touto projektivni
identifikaci vyrovna, se odehravaji mimo védomou kontrolu rodice

i ditete. To, co je ,lepidlem” takového vztahu, ktery tito rodice casto
charakterizuji jako ,fixaci“ (je na meé hrozneé fixovany/fixovana), pak
neni laska, ale tzkost.

Tato uzkost se pak neveédome prenasi do dalSich vztahti ditéte a miize
se stat ,lepidlem“ mimo jinych vztaht i jeho vztahu k vlastnim détem
v budoucnosti. Na pocatku vSeho stoji nezpracované trauma ztraty.
Na konci zacarovany kruh naplnény uzkosti a strachem z opusteni

a opousteni.
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* Priklad najdeme ve filmu Cerna labut

Zneuzité, necisté

Druhy mechanismus miizeme dobre popsat na pripadech sexualniho
zneuzivani. Sexualne zneuzité dité se mize identifikovat

s agresorem v tom smyslu, Ze prijme jeho teze o sobe¢: jsi necisté,
vinné, uchylné, a proto té zneuzivdm; jenom sexudlnt usluhou st
zaslouzis mou lasku.

Vysledkem muze byt dite, které bude v dospélém veku tercem dalsSiho
zneuzivani a nebude schopno chranit ani vlastni déti pred timto
rizikem, které bude nutkaveé a nevédome vyhledavat napriklad
vybérem nevhodnych a rizikovych zivotnich partnert.

V pozadi bude pocit, ze jinak nez podrobenim se druhému si vztah
nelze udrzet, ze pro jiné (méne rizikove) partnery jsem necisty,
uchylny, vinny.

Identifikace mtze byt také souhlasna. Dité se ztotozni s implicitni
tezi, ze silny a mocny je ten, ktery druhé zneuziva. Nastrojem udrzeni
traumatem poskozené sebetcty se pak stava zneuzivani druhych lidi.
Dokladem miize byt nedumeérne vyssi vyskyt sexualniho zneuziti mezi
odsouzenymi sexualnimi agresory.

* Prikladem ve filmu/literature je Millenum Stiega Larssona

PomuzZe znat rodinnou historii?

Jisté nam to pomuze. Nejde pritom o hledani ,objektivni pravdy*

o sve minulosti. To, co v psychoterapii hledame, prozkoumavame

a analyzujeme, jsou spiSe subjektivni zazitky nebo rodinné legendy

a nase fantazie s nimi spojené, které jsme v dasledku dalsiho vyvoije,
tlaku socialniho okoli nebo zvnitinénych socialni norem (svédomi)
museli ve své védomeé mysli pozmenit, zatemnit nebo primo vytésnit,
aby nas neohrozovaly svou intenzitou a charakterem.
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http://www.csfd.cz/film/229692-cerna-labut/prehled/
http://www.csfd.cz/film/247369-muzi-kteri-nenavidi-zeny/prehled/

Neéktera traumata jsou natolik intenzivni, Ze prosté nemohou byt
myslena, symbolizovana. Takova jsou lidmi znovuprozivana, jako by se
stale opakovala. Nemohou ,usnout” v dlouhodobé pameéti jako
vybavitelna vzpominka, naopak nas neustale dési svou zivosti.
Prikladem mohou byt hrazyplné zazitky z valek, genocidy,
dlouhodobého tyrani, muceni a zneuzivani.

Minulost nasich predku v psychoterapii nerekonstruujeme nebo
nevyhrabavame z nanosti casu podobne jako archeolog, ale spise
znovu konstruujeme na zaklade nasich stavajicich predstav.

Cilem je pomoci klientovi najit uspokojivé a smysluplné vysvetleni
toho, co se s nim déje a proc. Kolegové z jinych psychoterapeutickych
smeru by treba mohli hovorit o hledani pribehu, nebo doplnéni celku
zivotni historie.
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Pozvat odpusténi do svého srdce
Ales Borecky

Odpoustim-li sobé, prijimam vic svd omezent, zranenou i zranujict
cast, dvojroli obéti i vinika.

Jak mtzeme pozvat odpusteni do svého srdce? Mozna jsou vstupnimi
dvermi jak nase touha, tak nase zranéni. Byva to narocna mentalni
cesta a inspirace muze prichazet vic skrze jednotlivé lidske pribehy
nez skrze psychologicka zobecneni.

Odpusteni je vzacnou esenci. Neni snadné se k ni dopracovat, neni
primym vysledkem volni snahy, ned4 se vynutit na druhych ani na
sobé. V urcitém smyslu je dotykem bozského ¢i nadosobniho
rozmeru, necekanou odpovedi na krivdu - odpovedi jakoby z jiné
frekvence, nez by odpovidala ,pochopitelné” reakci. Odpusténi neni
norma, néco, co ,by se melo“ Spis je to dar a projev svobody. Rodi se
skrze soucit a v soucitu, stejne jako souciténi mtize byt plodem
odpusteni.

Je asi uzitecné rozliSovat mezi malymi, strednimi a velkymi kfivdami.
Podle nich i podle konkrétni osobnosti a dané situace se muize liSit
pristup v léCeni krivd a zranéni duse. Na drobné krivdy staci Casto
odreagovat se, nalézt novy pohled, pustit se svého ocekavani, ktere
mohu chvili prozivat jako zranént.

U nejvétsich krivd (vrazdy, znasilnéni, holocaust apod.) nelze dat
uspokojivou a stru¢nou odpoved, jak odpustit - spis je pak na miste
se pokusit zit dal hodnotny Zivot i pres veskeré zazite zlo, zit s jizvou
na dusi a moznosti byt urCitym svedkem a nositelem vnitrni sily,
pokud neztratime (nebo znovu najdeme) silu a smysl zit i po velkém
zranéni. Tyto velké rany se snad mohou stat pocatkem otevreni se

k jinému rozmeéru zivota, ale o tom ma podle me pravo mluvit jen ten,
kdo sam zna takovou tihu a bolest. Nasledujici podnéty se tedy tykaji
spise téch ,strednich krivd"
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Zranéni neni ostuda

Za jakych okolnosti muzu citit, ze touzim po odpusténi nekomu i
neécemu? Mozna kdyz jsem uz unaven stalym premyslenim

a prozivanim vSeho, co se tyka krivdy, stavem, kdy se relativne Cista
hladina dusSe zakaluje horkosti, vztekem, frustraci, kdy chci byt
osvobozen od toho, co se mi stalo. To nastane vétSinou tehdy, kdyz
projdeme urcitou cestou, na kterou nas krivda odhodi. Zaklad je
nepoprit, ze jsem (byl) zranén. Priznat si zraneéni neni vétsinou
snadné. MliZe to byt doprovazeno pocity studu, zlobou na sviij stud
a snahou vyhnout se pohledu na sebe i treba pomoci agresivnich
fantazii viiCi ptivodci zranéni - radsi se vnitrne venuji ,vinikovi“ nez
své bolesti.

Byt zranén vSak neni ,ostuda®, nase zraneéne reakce jsou prirozené;
nejsme-li psychopati, zijeme s ocekavanim néjakého jednani

a nezranujiciho chovani druhych. Prizname-li si zranéni, je pak treba
se 0 své pocity postarat a dovolit nékomu, aby se dotknul nasi rany,
truchlil s nami pri ztrate, pripojil se k nasemu rozhorceni, postavil se
za nas a za nase i jakkoli zranéne pocity. (Souhlas s pocity neznamena
souhlas s jednanim, které by zranéné pocity iniciovaly.)

Povazuji za dulezité, aby byl uznan prvek nespravedlnosti, ktery se

s krivdou poji. Pocit nespravedlnosti potrebuje n¢jakou ,potravu’|
uznani svého opodstatnéni, jinak se znovu a znovu vraci a pripomina.
Neékdo potrebuje i urcCitou satisfakci, byt treba prozitou jen

v predstave. Také bych rad zduaraznil, ze pokud jsme svobodni,
musime mit na vybér i moznost neodpusteni. PredCasne vyzyvat

k odpusteni miize predstavovat spis zpomaleni tohoto procesu, ktery
probehne trochu s nasi pomoci i trochu sam, pokud pro n€j
vytvorime vhodné podminky.

Kouzlo souciténi

V terapii se to muze projevovat napriklad opakovanou podporou
a zkoumanim neodpoustéjicich pocitli, myslenek a postoju tak, aby se
vyjadrily, dostaly né€jaky tvar a mohly ustoupit do pozadi. Terapeut
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nebo kdokoli s otevrenym srdcem svym souciténim redi horkost krivd
a prispiva tim k opousteéni mista zranént, aniz je popira. Odpusteni
ma v tomto smyslu zasadni vztahovy rozmeér. Krivda mezi clovekem A
a Clovekem B se muze ,vyresit” Ci posunout skrze jiné vztahy.

Kazdy jsme v siti vztahti a vzajemné se mizeme podpirat a posilovat
vazby, které napomahaji schopnosti ¢i ochoté se mentalné pohnout.
Podobné i treba krestanska spiritualita nabizi paradoxni cestu, kdyz
umistuje krivdy do jiného kontextu - mohu snaz odpustit, jestli jsem
sam zazil silu odpusténi - v kfestanské terminologii odpoustim ti,
protoze Blih stdle odpousti mné. Tento jiny rozmer, misto, ze kterého
vidim svou situaci jinak, maze nastat tim, ze se objevi nové Ci jiné
téma, ktere prirozene prestrukturuje vnitrni vnimani a prozivani.

Novou figurou muze byt napriklad nova laska, ktera cloveka alespon
prevede pres most od bolestného rozchodu, nebo i negativni udalost,
ktera prinese jiné vnimani vyznamu véci. Jedna moje klientka dospela
k odpusténi partnerovi skrze smrt jiného blizkého Cloveka - najednou
citila (nejen veédela), ze nechce byt na té strane barikady, kde je
horkost a pocit ublizeni. Smrt ji krome bolesti prinesla i dar vidéni

z jiné perspektivy a vybidla ji k radé zmén.

Rozvazovani vazeb a krivd

Koncept jiného fokusu se muze projevit i tak, ze hledam cesty, jak
prehodit vyhybku z vylu¢ného zaméreni na zranéni a zranovatele,

a do hlavni role postavim sebe a téma, jak se mohu vnitiné uzdravit.
V tomto hledani mozna vic pocitim touhu byt osvobozeny od toho, co
se stalo, nebyt k dané udalosti nebo osobé dal tolik vazany.

Odpusteéni je rozvazani vazby, nikoli néjaky moralni akt ani
charitativni skutek mého dobrého srdce. Odpusténi je také opusteéni
mista zranéni, role obéti, identity toho, kdo byl zranén. Pro tento
posun je tedy treba mit jinou identitu. Myslim, ze je urcita souvislost
mezi pevnou identitou a odpousténim.

Jak se vSude uvadi, odpustit neni totéz co zapomenout. Neco
napovidaji i etymologické aspekty jazykl (rozdil mezi for-get a for-
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give by mohl byt v tom ddvdnt ¢i v Cestineé ddvant od sebe: od-
poustént). Oslovil me vyklad mého kamarada, némeckého knéeze.

V neémcine je slovo vina (Schuld) také dluhem. Odpustént

viny (Vergebung der Schuld) je vlastné nevyzadovani dluhu, na ktery
bych jinak mél (asi) narok. Vim, ze mi neékdo néco dluzi, dluh trva, ale
pri odpusténi uz netrvam na tom, ze mi dluh bude splacen -
minimalné ne touto osobou. Poustim své naroky a pokousSim se zit

v nadéji, ze dosahnu stésti jinak, prestoze poustim veci nebo pocity,
nebo prave proto, ze poustim a nelpim.

V dalsi fazi, kdy jsou emoce trochu opecovany, je treba souhry vSech
vnitrnich hra¢d. Emocim to miize trvat déle, nez se zregeneruji, ale
mohou jim pomoci rozum, vtle, postoje, presvedceni, vira, odhodlani
Ci jiné vnitrni sily.

Ne kazdé rozumové uchopeni veci je racionalizaci: rozum se mtize
spojit se souciténim se sebou, mozna Casem i s druhym (Kdyz nékdo
ublizuje, miiZe byt doopravdy Stastny? Je mozné zranovat druhé

a nebyt tim sam poznamendn?).

Po akutni fazi zasazeni krivdou se otevira moznost lépe poznat sebe
sama, vstoupit do oblasti, které nebyly tak zrejmé, kdyz jsem nebyl
zraneny, otevrit radu stinovych témat tocicich se kolem vlastni
agrese, moci a bezmoci, strachu apod. Neni to snadny pohled, ale je
cenny. I ktivdy nesou své dary a nebudeme-li je odmitat, mazeme se
diky nim ucit.

Nakonec se v tomto procesu otevira moznost jinak uchopit i téma
odpusteéni sobe, které muze byt s odpousteénim druhym také svazano.
Odpoustim-li sobé, prijimam vic sva omezeni, svou zranénou

i zranujici cast, svou dvojroli obéti i vinika, opoustim svijj idealizovany
obraz o svém ja i o svete a své iluze. Oteviram se realite€ i tajemstvi.
Odpusténi me prenasi do jiné roviny nebo i etapy meého zivota.

Myj idealizovany cil tohoto procesu reprezentuje obraz soucitného
bojovnika s nohama na zemi, s jizvami na rukou i na srdci a s hlavou
v nebi. Kdykoli se néco z tohoto obrazu uskutecnuje, mam pocit, ze
jsem v procesu odpousténi sobé¢, lidem, Zivotu o maly kousek dal.
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Drzim palce vSem spolubojovnikiim na ceste v rozvazovani ktivd -

pro zacatek si zkuste odpustit i vlastni neschopnost ¢i nechut
odpoustet a zkuste témto pocitim naslouchat, co vam chteji rici a co

vas chtéji naucit. VSichni vne i uvnitr potrebujeme soucit.
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