RYCHLY TEST ODPUSTENIA.

Vypocitajte si, aka je hodnota vasho ,,odpust’acieho IQ“

Ak vas niekto zradi, oklame alebo podvedie, odpustit mbéze byt
naozaj tazké.

Neschopnost odpustat vSak moze spbsobovat hromadenie
negativnej energie a zatrpknutost, ¢o by si v kone¢nom doésledku
neodniesla len vasa nalada, ale celé vase zdravie.

Ako ste na tom so schopnostou odpustat vy? Mali by ste odpustat
menej a vyhnut sa tak dalSim a dalSim sklamaniam, alebo by ste
prave naopak mali zaCat odpustat viac? Prezradi vam to
nasledovny test.

Testu ani jeho vysledku sa netreba bat. Robte si ho prosim uprimne
a pravdivo, je pre vas — pre nikoho iného. Kto nas kedy udil
odpustat? Odpustenie je jedna z tém, ktoru nas v Skole neudili a tak
Casto ju v Zivote potrebujeme.

Cely Zzivot je o vyvoji a u€eni. Ak ste urobili v minulosti chybu, poudit
sa z nej a zit suCasny okamih je to spravne namiesto zotrvavania
v nej Zit. Ludia Zijuci v minulosti sa nemo6zu ponorit do su¢asného
zivota, do aktualneho okamihu.

NizSie je uvedenych 10 otazok. Kazdu z nich si prosim pozorne
precitajte a priradte jej bodové ohodnotenie od 1 do 10, pricom
hodnota 1 predstavuje ,absolutne nesuhlasim® ahodnota 10
»-absolutne suhlasim®.

Jednotlivé body si na zaver spocitajte a precitajte si strucny
vysledok testu, ako ste na tom so schopnostou odpustat.



Absolutne nestthlasim1 234567 89 10 Absolutne suhlasim

1. ... Neodpustim nikomu to, €o urobil, ak si svoju chybu neprizna
a neolutuje ju.

2. .. Ked [udia, ktori ma zranili za moju bolest nenesu Ziadnu
zodpovednost, nezasluzia si moje odpustenie.

3. ... Zistujem, zZe moja nedostatoéna schopnost odpustat
spbsobuje, Ze neustale musim premysfat nad tym, €o sa stalo

v minulosti.

4. ... Nedokazem odpustit, pretoze nechcem ospravedifiovat zlé
nevhodné alebo ubliZujuce spravanie.

5. ... Problém v odpustani mi stazuje verit’ ostatnym.

6. ..... Odpustat je pre mna tazké, pretoze si myslim, Ze odpustenie
zbavi dotyéného viny a zodpovednosti za jeho Ciny.

7. ... Odpustenie je len pocit. Nie je to zru€nost, ktora sa da
trénovat, naucit.

8. ... Aj ked viem, Ze nejaku situaciu uz teraz neovplyvnim, stéle
si ju drzim v mysli, premySlam o tom a ostatnym o tom nehovorim.

9. ..... Ak odpustim, to znamena, Ze opat budem zranitelnou/nym.
Musim sa pred tym ochranit.

10. ... Nedokazem sam sebe odpustit svoje minulé chyby,
rozhodnutia a zlyhania.

Celkovy pocet bodov ......... (spocitajte vase body za 10 otazok)
a precitajte si na dalSej strane strucny vysledok testu.



15 bodov a menej: Na odpustanie ste naozaj expert. BlahozZelame!
Sami sebe robite obrovsku laskavost.

16 — 29 bodov: VaSa schopnost odpustat je silna. Mate dar
schopnosti odpustat a vo vacSine pripadov ho aj vyuzivate. Snazite
sa mysliet pozitivne.

30 — 49 bodov: Vada schopnost odpustat je priemerna. Mali by ste
trocha popracovat na tom, aby ste sa na veci pozerali menej
negativne. To vam ufahéi aj proces odpustania.

50 — 69 bodov: Mate znizenu schopnost odpustania. Neschopnost
odpustat vam velakrat obmedzuje schopnost ostat’ pozitivnym a zit
svoj Zivot v pritomnosti.

70 — 84 bodov: So schopnostou odpustat mate zavazné problémy.
Aby ste neskodili sami sebe, mali by ste pouvazovat nad aktivnym
ziskavanim zruénosti odpustit. Ci uZ vlastnymi silami alebo
pomocou odbornika.

85 aviac bodov: Zona ohrozenia. Nedostatok odpustenia méze
poskodit vase mentalne zdravie. Mali by ste zvazit, ¢i by pre vas
bolo vhodné oslovit' psychologa alebo terapeuta.

Zdroj testu: https://www.lifehack.org/articles/communication/quick-test-what-your-
forgiveness.html Preklad: Ing. Jozefa Danova

Nenechajte si ujst praktického sprievodcu na vasej ceste
odpustenia, popularno — nauénu knizku ,VIEM ODPUSTIT?¢

Chcem si pozriet knizku

VIEM ODPUSTIT?“
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