Odpusténi krok za krokem

Touzime po hlubokych a milujicich vztazich, ale bohuzel vSichni uz jsme nékdy zaZili zranéni a
pravdépodobné jsme byli i druhymi do urcité miry zneuziti. Boli to a trpime tim. Stejné jako fyzické
rany se mlzou infikovat a muzou hnisat, zranéni v naSich srdcich mlze prerast v horkost pokud s
nimi nic neudélame. Sam €as nic nezahoji!

NaSe reakce obvykle je, Ze se stahneme a vytvofime hradby, abychom se chranili. Vysledkem je,
Ze ostatnim nedovolime se k nam pfiblizit a dostavame se do ustrani. Jindy reagujeme v hnévu,
vytykame druhému chyby a hledame pomstu. To zpUsobuje, ze nase mysSlenky jsou pohlceny
bolesti, kterou nam druhy zpUsobil.

Pouzivanim téchto strategii se snazime sami sebe ochranit od dalSiho zneuziti, ale nakonec se
zrafiujeme jesté vic. Kromé toho, pokud jsme sami zranéni, nebudeme zachazet s ostatnimi v
lasce — Zranéni lidé zrariuji lidi.

Jediné vychodisko z tohoto zaarovaného kruhu je odpusténi, které je samo osobé velmi tézké,
obzvlast pokud jsme zaZzili mimofadnou bolest. Nicméng, pokud neodpustime, jsme k Clovéku,
ktery nas zranil, i k minulosti, svazani. Je to proto, ze nedokazeme jen tak zapomenout bolavé
zkuSenosti a jen se mizeme snazit potlacit vzpominky. Ale Buh chce, abychom byli svobodni —
svobodni od bolesti, od hofkosti, od touhy se pomstit a od minulosti.

Co je odpusténi?

Odpusténi je volba, ze opustim vSechny vycitky a obvifiovani druhé osoby. Odevzdam holji do
Bozich rukou. Misto abych soudil ja, budu divéfovat Bohu, ktery je pravy soudce a necham Ho
rozhodnout se, co se s druhou osobou stane. Také to znamena, Ze uz nebudu poditat hfichy té

doty€né osoby nebo je nebudu mit proti nému. Jinymi slovy, kdyz uz Ziji v nasledcich jehol/jejiho
hfichu a nedokazu zménit minulost, uzaviram mir a uvolnuji druhou osobu z tohoto dluhu vici mé.

Toto je jen mé rozhodnuti. Je to uplné nezavislé na tom, zda doty&na osoba se omluvi nebo ne
nebo zda je pfitomna nebo ne. Nejsme zavisli na tom, kdo nas zranil.

| kdyz je odpusténi pro tu dotyénou osobu dobré, nejprve a hlavné to délam pro mé vlastni dobro.
Kdyz odpoustime, osvobozujeme se z negativnich pocitll jako je strach, hnév nebo horkost a
muzeme znovu byt uzdraveni a zaceleni.

Kroky k odpusténi

Nékdy si to zkracujeme, kdyz ukvapené prohlasujeme odpusténi, ale pozdéji si uvédomime, ze
mame v srdci jeSté néjaké zbytky bolesti. Jak tedy mizeme Uplné druhym odpustit? Nasledujici
kroky nam mohou pomoct v procesu odpusténi:

Prvni tfi kroky projdeme pozorné, prednostné spole¢né s néjakym pomocnikem.

1. Co se stalo?
* Pfesné popis, co se stalo.
*  Obvykla chyba: Jsme pfili§ obecni a vagni.
2. Co mé zranilo? Jak jsem se citil?
* Pocity jsou dulezité a zivotné dulezita ¢ast kym jsme
* Obvykla chyba: Pfeskakujeme tento krok a jen se drzime fakta.
3. Pojmenuj hfich
* Nezmékcuj Spatnosti a nezdlvodriuj je. Identifikuj jak dotyéna osoba proti mé& samému
zhresSila skrze véci, které udélala nebo neudélala.

* Obvykla chyba: OspravedIfiujeme dotyénou osobu (pokud nepojmenujeme hfich nemlze
pfijit odpusténi).



Ted se zacneme modlit a pfedloZzime vsechno Bohu.
4. Pfedloz Bohu obvinéni proti nespravedinosti

e Jdeme za Bohem soudcem a pfinas§ime mu obvinéni proti t& osobé, ktera nas zranila.
Vylijeme své srdce Bohu a fekneme Mu vSechny hlavni body z prvnich tfech kroku.

* Obvyklé chyby: Pfeskakujeme tento krok nebo pfed Bohem skryvame nase emoce.
5. Prohladuj odpusténi
* Ted prohladujeme odpusténi (“Ja odpoustim __ zato, ze ") a rozhodujeme se, ze
pfedame celou situaci do Bozich rukou.

»  Obvyklé chyby: Rikame Bohu, co ma s tou dotyénou osobou délat (prokliname toho
Clovéka). Nebo fikame, ze chceme odpustit (“Pane, pomoz mi odpustit”), ale ve skute¢nosti
to rozhodnuti nedélame.

Predkladejte Bohu obzalobu proti nespravedlnosti

Budh je soudce a my mame pravo Mu predlozit kazdou nespravedinost. Mizeme si byt jisti, ze on
pfinese spravedlnost a bude kazdého soudit — to neni nase prace. Nemame zadné pravo druhym
néco vracet nebo se jim mstit.

Stejnym zpUsobem tak jak pfedkladame obvinéni soudci tohoto svéta, tak mizeme prednést
obvinéni Bohu. Nemusime se bat, ze Ho urazime, ale Uplné muzeme byt upfimni a projevit
vSechny nase city. Kdyz skon€ime, opustime obvifiovani a vSe vlozime do Bozich rukou. Uz dal
sami nesoudime doty&nou osobu, ale nechame soud na Bohu samotném.

Vice tipu

Vyuzij podpory néjakého pomocnika: Je t&Zké projit timto celym procesem odpusténi osamoté
aniz bychom prehlédli néjaké aspekty. Najdi nékoho, kdo tyto kroky muze projit s tebou a mize se
s tebou modlit!

Nas vlastni hiich:KdyZ jsme zranéni, €asto se nevédomé chovame Spatné a hfeSime proti lidem.
Je dllezité, Ze tyto véci neignorujeme, ale Ze €inime pokani a zadame o odpusténi. Vyjasni si co
nejdfive cokoliv, co ti pfijde na mysl!

Odpust’ sam sobé:Nékdy se na sebe zlobime nebo se za néco obvifiujeme. Bah nam nabizi
moznost nam odpustit a oCiStuje nas skrze JeziSe Krista. Odpustim-li sobé& znamena, Ze pfijimam
Jeho nabidku a aplikuji ji na svij zivot.

Odpust’ Bohu: Nékdy mame o Bohu negativni mySlenky nebo se dokonce na Né&j zlobime. Bih

nedéla chyby, to znamena ze Mu nemizeme odpoustét. Je ale dllezité, Ze opustime nase
frustrace a negativni pocity vi¢&i Nému.

Drz se odpusténi: Pokud se staré pocity znovu pfihlasi, pfipomen si, ze uz ses rozhodl odpustit a
tyto pocity odejdou. Ale je mozné, Ze existuji dalSi aspekty nebo hlubsi vrstvy zranéni, ke kterym
ses poprvé nevyjadfi. Pak tedy mGzeme projit skrz proces odpusténi jesté jednou, aby ty oblasti
mohly také byt uzdravené.

Zkoumani sebe sama

Zeptej se Boha nasledujici otazky a délej si poznamky, zabere ti to 2 minuty:

Boze, komu mam odpustit? B Jak poznat, Ze vztah s konkrétni osobou je
Naslouchej Bohu a projdi své vztahy (rodice, zdravy nebo n&jakym zplisobem stéle
rodina, pfibuzni, pratelé, sousedi, kolegové, znigeny:

ucnelev, vedo.u'ch sam sobg, B;)hu, cee) » Zamysli se nad doty¢nou osobou: Maze$
Jak mé zranili a kdo to udélal’ mu/ji popfat vSe nejlepsi z celého srdce?
Akéni kroky * Predstav si, ze tu osobu potkas na ulici:
Jak se budes citit? Mas pofad na néj/ni

Ke kterym zranénim se chci vyjadrit jako prvni? spadeno?

Kdo by mé mél v tomto podporit? Jasné a
konkrétné se vyjadri, jak bude§ pokracovat!

Tento dokument neni chranén autorskymi pravy. Mizete jej pouzZivat, kopirovat nebo upravovat bez omezeni (CCO).
Verze 1.1
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