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Nakonec odpustime. Nékdy.

Petra Richterova
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Jednu chvili citime tupou bolest z nespravedinosti,
dalsi moment odpoustime. Tento proces je jednou z
determinant spokojeného Zivotniho stylu, well-beingu a kvalitnich vztahu jak se sebou, tak i s

druhymi. Jak vypada?

One moment we are in pain of injustice, second we forgive. This process is one of the
determinants to healthy life-style and well-being and good relationships with ourselves as
with others. How does it look like?

Klicova slova: odpusteéni, proces odpusteni
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Co probihda v psychice c¢lovéka, ktery odpusti druhému je otdzka, kterou si kladl Robert
Enright uz v 90. letech 20. stoleti. Zdaraznuje jeden faktor, ktery oddéluje odpusténi od vSech
ostatnich jemu podobnych konstruktti, jako usmitreni, prominuti, zapomenuti, ospravedinéni
nebo odpusténi za Gcelem zisku. Timto faktorem je pfitomnost bezpodmine¢ného usmifeni

navzdory védomi, Ze Clovéku bylo ublizeno (Enright, 1994), ¢imz se 1i§i od nekompletniho
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odpusténi, které ackoliv je udéleno, rozhotceni z incidentu v clovéku dale setrvava.

(Zechmeister & Romeo, 2002).

Enright (1994) navrhl pét fazi odpusténi. V prvni fazi probihd zjisténi, co se stalo, které v
¢lovéku probouzi silné emoce jako poniZeni a stud. Mozek miZe vézet v nekone¢né smycce
piehravani situace, a Clovék zacind pocitovat také vztek, za nimz je snaha brénit se proti
nespravedlnosti, kterd mu byla spachana. S fazi rozhodovéni pfichazi chladné hlava a zdravy
rozum s védomim, Ze neni takové myslenky situaci stejné nezméni. Na mysl mize pfichazet
odpusténi nebo spiSe zavrhnuti msty. Pii fazi zpracovani se objevuje snaha pochopit
provinilce, zapojit empatii a zjistit, co ho vedlo k tomuto chovani a piipadné s nim soucitit.
Nasleduje absorpce bolesti a akceptace. Faze identifikace vede k pfemysleni nad benefity,
které konflikt zanechal, a také patrani v minulosti, kdy bylo jemu také odpusténo (Enright,

Freedman & Rique, 1998).

Obecn¢ lze tici, ze obét’ konfliktu dokaze odpustit diky rozvoji empatie k provinénému. Lidé
s vys$§i mirou emocni empatie jsou totiz schopni vice odpoustét (Macaskill, Maltby & Day,
2002; Zechmeister & Romeo, 2002). Podobna zjisténi ndm také ukazuji, ze lidé s rysy
extraverze, privétivosti a vysoké miry empatie vice odpoustéji druhym. Na této dovednosti

zavisi také zdravi a hloubka vztah mezi lidmi. Nejsiln€j$im medidtorem odpusténi druhému

je redukce vlastnich negativnich emoci (Allemand et al., 2007).

Pokud proces odpusténi neprobiha tak, jak popisuje Enright (1998), ¢lovék, kterému bylo
ublizeno zlstava v kontaktu s negativnimi emocemi. Ty mohou podminovat rozhodnuti
Clovéka neodpustit, premitdni o situaci vzbuzuje dal§i negativni emoce a celkovy obraz
provinilého neni vidén v ptiznivém svétle (Stackhouse et al., 2017). Nékteti lidé maji nadhled
nad udalosti, ale presto si nepteji odpustit. Mezi takové neodpustitelné zazitky mize patfit
napiiklad Sikana, verbalni nebo fyzické nasili, sexudlni zneuziti. Na druhou stranu, v leh¢ich

konfliktech se odpusténi miize piece jen nakonec jevit jako to nejlepsi feseni.

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz @OZ 00 Brno

ISSN:1805-7160 Ceska republika


http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz

000

PSYCHOLOGON

Allemand, M., Amberg, 1., Zimprich, D., & Fincham, F. D. (2007). The role of trait
forgiveness and relationship satisfaction in episodic forgiveness. Journal of Social and

Clinical Psychology, 26(2), 199-217.

Enright, R. D. (1994). Piaget on the moral development of forgiveness: Identity or
reciprocity?. Human Development, 37(2), 63-80.

Enright, R. D., Freedman, S., & Rique, J. (1998). The psychology of interpersonal
forgiveness. Exploring forgiveness, 46-62.

Macaskill, A., Maltby, J., & Day, L. (2002). Forgiveness of self and others and emotional
empathy. The Journal of social psychology, 142(5), 663-665.

Stackhouse, M. R., Jones Ross, R. W., & Boon, S. D. (2018). Unforgiveness: Refining theory
and measurement of an understudied construct. British Journal of Social Psychology, 57(1),

130-153.

Zechmeister, J. S., & Romero, C. (2002). Victim and offender accounts of interpersonal
conflict: Autobiographical narratives of forgiveness and unforgiveness. Journal of

personality and social psychology, 8§2(4), 675.
Zdroj obrazku:

https://www.jogadnes.cz/joga/odpusteni-aneb-skvela-cesta-jak-zacit-novy-rok-3374/

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN:1805-7160 Ceska republika


https://www.jogadnes.cz/joga/odpusteni-aneb-skvela-cesta-jak-zacit-novy-rok-3374/?fbclid=IwAR0U86nu_WH285goWLw6u1FAk2i0P9ivNmZX9uZBAX2VW1IOMk2ZEiJE99o
http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz

