VZTAHY, VZTAHY, VZTAHY....

TOUZIME BYT MILOVANI A MILOVAT. NEKDY SE NAM TO DARI, NEKDY NAM VZTAHY DAJI PORADNE
ZABRAT. JAK NA TRVALE A HARMONICKE VZTAHY?

Diecézni centrum pro rodinu nabizi nékolik podnétl na podporu dlouhotrvajicich a harmonickych
vztah(.

Desaty dil bychom vénovali tématu odpusténi a smiteni.

Nejsme dokonalé bytosti a déldme chyby. | kdyZz jsme si slibovali lasku, Uctu a vérnost, tak
v kazdodennosti na nas doléhaji tézkosti nejriiznéjsiho druhu a my nékdy nelimyslné/dmysiné ublizime
tém nejblizsim, které vlastné mame nejradéji. Nékdy ubliZuji oni ndm. Tak to zkratka je. Jak ale spustit
»Ppadaci most” k druhému? Zalezi jisté na tom, jaky silny byl konflikt a zda jsme jesté hluboko ponoreni
do bolesti, kterou nam zplsobil. Pokud nas jesté silné ovliviiuji negativni emoce, je lepsi se na chvili
,odpojit”. Pro¢? Protoze zranény zranuje! Nejprve je potfeba osetfit sebe. Znovu si uvédomit a nékdy
i vyslovit, jakd je moje motivace ve vztahu. KdyZ vime, Ze chceme budovat vztah a mit se svym
partnerem/partnerkou dobre, pak je potieba zacit od malych véci. Usmév, pohlazeni, pozornost, maly
skutek lasky... to vSe nam muiZe pomoci vybudovat znovu vztah. Pficinu konfliktu bychom méli spole¢né
fesit az ve chvili, kdy je obnoveny vztah. Ale pozor! Neznamena to, Ze pfricinu konfliktu ,,zameteme pod
koberec”. To by nic do budoucna nevyfesilo a vSechno by se opakovalo, mozna jesté s vétsi intenzitou.

A co je vlastné odpusténi a smireni? Nejprve si feknéme, co odpusténi neni.

e QOdpusténi neni pasivni postoj poddani se situaci bez toho, abychom komunikovali svou
potfebu.

e Odpusténi nenitouha po klidu a zoufala snaha se za kazdou cenu vyhnout konfliktiim a predejit
jakymkoli problémam.

e QOdpusténi neznamena aktivovani obrannych mechanismu a vyhybani se kontaktu s ¢lovékem,
ktery mi ublizil, nebo zavirani oci pfed bolesti, kterd prichazi, kdyz pripustim, Ze mi bylo
ublizeno.

Odpusténi je vnitini proces, ktery nam hlavné pomaha k ziskani vnitfniho pokoje.

Smifeni je vnéjsi proces. Pro jeho uskutecnéni je potfeba druhy ¢lovék a jeho projev litosti nad tim,
Ze nam ublizil.

Smifeni nemusi nastat vzdy! Mozna z téchto dlivoda:

e Nemusime zabranit druhému ¢lovéku svobodné pokracovat ve zlu.
e NemuUZeme se smifit s osobami, které jiz zemrely, nebo odesly.
e NemuUZeme se smifit s nékym, kdo si neuvédomuje, Ze udélal néco Spatného.

V takovém pripadé plati, Ze kdyZ odpustim a vypustim vSechen jed ze svého srdce, stavam se
svobodnym.
Shrneme si jednotlivé kroky odpusténi druhému. A pozor! Posloupnost je zde dulezita!

e Uznani pocitu: uvédomit si, Ze mé nékdo svym chovanim zranil.

e Kontakt sdm/sama se sebou: Pokud si bolest z toho plynouci pfipustim, mohu vejit do kontaktu
se svym hnévem.

e Zpracovani: nahromadéné negativni emoce uvolnim v bezpecném prostiedi. NepouZivam je
jako zbran v(ci druhému.

e Zieknuti se odSkodnéni: Pokud tento bod preskocime, lehko se ndm mze stét, Ze i po letech
budeme stdle pfipominat druhému jeho selhdni. Pokud chceme vypustit vSechen jed v nasem
nitru, musime mit kontakt se svou bolesti. Byt si védomi toho, Ze co odpoustime a ¢eho se
ztikdme.



Rada na zavér: Do odpusténi vstupuje i nase srdce, neni to jen otazka nasi hlavy. Proto si sami sebe
vaime a méjme se radi.

Za Diecézni centrum pro rodinu Mgr. Martina Fiirstova



