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TEST: Jak umim odpoustét?

e NemduZes odpustit rodi¢im, Ze té nikdy neobjali, nepochvdlili, Ze té mlatili nebo opustili?
e MaAs v rodiné rakovinu tlustého stfeva a bojis se, Ze ji dostanes taky?

e Trapis se, jak osklivé ses choval(a) ke svym détem a nevis, jak si k nim najit cestu a jak
odpustit sdm sobé?

e Ublizil(a) jsi nékomu a neumis nebo se nechces omluvit, ale trapis se tim?

e MAaS potize s tlustym stfevem, cystu, astma, alergii, s dychanim a uz té vécna antibiotika
Stvou?

e UbliZuje nékdo tobé a ty nevis, jak se z toho vymanit?
e UZ mas dost cekaren, kde travis spoustu ¢asu se svymi nemocnymi détmi?
e (CitiS, Ze na tobé néco z minulosti lezi jako balvan a chces$ ho shodit?

e Chces se naucit odpoustét kazdému vsechno?

NEJPRVE si vyplii nasledujici osobni TEST, abys zjistil(a), jak se ti daii odpoustét:

1. KdyZ mi nékdo ublizi, pak zpravidla:

a) s danym c¢lovékem prestanu mluvit, dokud se mi neomluvi;
b) nevsimam si toho, co se stalo;
c) feknu mu, co citim.

2. KdyZ se mi nékdo, koho mam rad, odmitne omluvit:

a) rozcili mé to a odejdu;
b) tvarim se, Ze mi to nevadi;
c) freknu mu, Ze jsem kdykoliv ptipraven mu odpustit.

3. Kdyz si vzpomenu, jak mi nékdo ublizil:

a) pfipomenu mu, jakou bolest mi zpUsobil;
b) feknu si, Ze bych na to nemél myslet;
c) snazim se zbavit se hnévu a myslet na néco jiného.
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4. Kdyz udélam chybu, tak zpravidla:

a) vysveétluji, Ze za to nemohu;

b) se tim vnitfné uzirdam;

c) zajdu za tim, komu jsem ubliZil a pozadam ho o odpusténi.

5. KdyZ mé nékdo upozorni, Ze jsem chyboval:

a) zacénu se branit a svadim to na nékoho jiného;
b) zménim téma hovoru;
c) pfiznam, Ze jsem pochybil, a poprosim o odpusténi.

Kolikrat jsi vtomto strucném testu zaskrtl(a) a)?

Pokud vicekrat, pak zpravidla davas najevo hnév, kdyzZ ti nékdo ublizi. Je to vyraz odmitnuti, projev
obéti okolnosti, kterou mozna zatim jsi... ©

MozZna si potrebujes uvédomit, co tvlj hnév déla s tebou a jak s tebou ubliZzeni souvisi. Pro¢ ty sam(a)
ho potiebujes. Mozna jsi ani nedospél/a/ k védomi, Ze vSechno, co se mi déje, potfebuju jen ja sam.
Ale je to tak!

Nikdy se nikomu nic nedéje ndhodou a vzdycky je vSechno to nejlepsi pro né;j!

Narodime se s danymi Zivotnimi Ukoly (které jsme si vybrali my sami) a tyto ukoly mame v Zivoté
resit. Tyto ukoly se daji snadno zjistit pomoci jednoduchych metod (ukazeme ti je).

ProtoZe pokud pochopime sebe, pak pochopime i zrcadla = druhé lidi, ktefi nam ukazuji jen nds samé.

Pokud ve tvych odpovédich pirevazuje b),
pak se zfejmé snazi$ vyhybat konfliktiim. Nicméné mezi tebou a druhym clovékem zistava bariéra.

Tvym problémem je komunikace, neschopnost sdélit, co citi. Casto je to horsi postoj ne? dat najevo
své pocity pfimo a se zlobou. ProtoZe pokud to nepfijemné v sobé konzervujes, ublizujes predevsim
sam(a) sobé.

Neschopnost fict, co citim, co mé uvnitf trapi, maji néktefi z nas vice zakddovanou (da se to
jednoduse zjistit, zda je to tvlj Ukol na druhou). Je potfeba to pfijmout s touhou to zménit! Protoze
pokud jsem se narodil(a) s ukolem mluvit o svych pocitech, pak se to musim redlné ucit —
v komunikaci s druhymi lidmi.

Pokud jsi odpovédél(a) nejvice za c),

pak konfrontace, odpusténi a uvolnéni jsou pro tebe pfirozené, a mas splnénu jednu z podminek, jak
milovat skute¢nou a bezpodminecnou laskou.
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- zfejmé umis podékovat za kazdé ublizeni

- netrdpis se chovanim druhych lidi, protoze vis, Ze vSechno délaji tak, jak nejlépe umi

- umis odpustit chyby i sdm sobé

- dokazes si vidy ve vSem dat prednost, protozZe jsi pro sebe nejdllezitéjsSim ¢lovékem na svété
- jsi zodpovédny/a/ za své pocity a vi$, Ze nikdo ti nemuze ublizZit, pokud mu to nedovolis

Tak co? Jak jsi natom? ©

Casto nam lidé Fikaji, Ze ani leckdy nevi, zda odpoustét umi. Ze se jim zda, e to zvladli, ale najednou
se jim vSechno znovu vynofi v plné paradé zpatky.

Nebo maji lidé pocit, ze odpustit Uplné nejde. Ze sice mGzu ,trosku” odpustit, ale nem@zu nikdy
zapomenout. Porad tu kfivdu budu védét. Je to tedy odpusténi nebo neni?

Ale nejvic lidé Fesi, jestli vibec maji odpoustét. Jestli si to ten dotyény zaslouzi, jestli neni lepsi udélat
tlustou ¢aru a od minulosti se odstfihnout véetné ¢lovéka, ktery mi ubliZil.

Jak vlastné odpoustét a proc?
Odpovédi na tyto otdzky a mnoho dalSich od nds dostanes...

S timto testem ziskavas soucasné pristup k 5-ti videim zdarma, kde ti spoustu nevyjasnénych otazek
zodpovime!

ODPUSTIT je LASKA - VIDEA

Neni nad pocit, kdy nejenze umis odpustit kazdému cokoliv, ale kdy se odpusténi stane tvym Zivotnim
postojem.

Moc ti to pfejeme! S Idskou Miluska a lvan
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