TIPPINGOVA METODA

Pracovni list
pro odpusténi jinym lidem

Kdo (X) nebo co mi vadi:

Vsechno, co Ctete a piSete, vyslovujte nahlas. Prohloubite tim Gcinek pracovniho listu.
Nestaci-li Vam misto v kolonkach, piste dale na druhou stranu nebo na zvlastni papir.

1. Vypravéni pribéhu

1.1 Situace, ktera mi plsobi problémy, tak jak ji vnimam ja, je:

(Vylicte pribéh z pozice obéti, jako kdybyste jej vypravéli nékomu jinému.)

1.2a. Konfrontace s (X): Vadi mi na tobé, ze ...

1.2b. Kvdli tomu, co ty jsi udélal/a nebo délas, mam ja tyto pocity:

(vyjmenujte vase skutecné pocity - napr. vztek, smutek, strach, apod.)
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2. Prociténi pocitl

2.3 S laskou rozpoznavam a prijimam své pocity takoveé, jaké jsou - bez posuzovani
a bez hodnoceni.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

2.4 Jsou to moje pocity. Nikdo mé nemUze prinutit, abych néco citil/a.
Mé pocity jsou odrazem toho, jak ja vnimam tuto situaci.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom |:| ochoten/-na D
2.5 1 kdyz nevim proc a jak, nyni je mi jasné, ze moje duse vytvorila tuto situaci,
abych se néco naucil/a a rostl/a.
ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na [ otevren/a [ o tom [ ochoten/-na [

Doplnujici poznamky:

2.6 Ve svém zivoté jsem vypozoroval/a zdanlivé ,,nahody“, jako opakujici se
vzorce situaci a podobné, které svédci o tom, ze jsem mél/a nejednu
prilezitost k ,,vyléceni“. Nerozpoznal/a jsem je ale. Napriklad:

2.7  Jsem ochoten/-na pripustit, Ze zkusenosti které prozivam, jsou soucasti mého
poslani ¢i ,,duchovni smlouvy“, at’ uz je diivod jakykoliv.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D
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3. Rozboreni pribéhu

3.8  Moje problémy mi napovidaly, zZe jsem odpiral/a lasku sobé i (X) tim, ze jsem
posuzoval/a, mél/a jista oCekavani, chtél/a, aby se (X) zménil/a a vidél/a
jsem na ném / na ni nedokonalosti.

(Zapiste soudy, oCekdvani a chovdni, které jste chtél/a, aby (X) zménil/a.)

3.9  Nyni si uvédomuji, ze véci mi vadi nebo mé zasahuji pouze tehdy, kdyz nékdo
rezonuje s témi castmi mého ja, kterych jsem se zrekl/a, které jsem odmitnul/a
a potlacil/a, a tyto pak na néj / na ni promitnul/a.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom |:| ochoten/-na D
3.10  (X) odrazi to, co potrebuji mit rad/a a prijmout to sam/a na sobé.
ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na [ otevren/a [ o tom [ ochoten/-na [
3.11 (X) mi odrazi mé zkreslené vnimani mé samotné/ho.

Tim, ze (X) odpustim, se sam/a lé¢im a vytvarim svou novou realitu.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

3.12  Uvédomuji si nyni, Ze nic z toho, co (X) nebo kdokoli jiny udélal nebo déla,
neni ani dobré, ani Spatné. Zanechavam veskerych posuzovani.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

3.13  Propoustim ze svého Zivota potrebu nékoho odsuzovat a mit pravdu a jsem
ochoten/-na vidét dokonalost v kazdé situaci, at’ je jakakoli.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

3.14 | kdyZ mozna nevim co, pro¢ nebo jak, uvédomuji si nyni, Ze ty i ja dostavame
presné to, co jsme si podvédomeé zvolili, a Ze spolu tanc¢ime uzdravujici tanec.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D
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3.15 Dékuji ti (X) za to, ze jsi ochoten/-na hrat roli v mém uzdraveni,
a ctim také sebe za to, Ze jsem ochoten/-na Ucastnit se tvého uzdraveni.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

3.16  Propoustim ze svého védomi vSechny tyto pocity:
(jako v bodeé 1.2b)

3.17  (X) , ocenuji tvou ochotu nastavovat zrcadlo mému zkreslenému
vnimani a dékuji ti za to, Ze mi poskytujes moznost radikalné odpustit a prijmout
sam/u sebe.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

Doplnujici poznamky:
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4. Novy ram pro pribéh

4.18 Nyni si uvédomuji, Ze to, co jsem prozival/a (muj pribéh obéti), bylo dokonalym
obrazem mého lidsky zizeného vnimani situace.
Pochopil/a jsem, ze tuto zdanlivou ,realitu“ mohu zménit jednoduse tak, ze budu
ochoten/-na vidét s duchovnim nadhledem dokonalost této situace.
Napriklad ...

(Pokuste se svij pribéh formulovat nové, z vyssiho - duchovniho - pohledu.
Staci obecné prohldseni, kterym vyjadrite, Ze vite, Ze vSechno je dokonalé.
JestliZe jste vsak schopni vidét, jakého daru se vam opravdu dostdvd, pak
muZete byt zcela konkrétni. Pozndmka: Casto toho schopni nejste, to je v pofddku.)

Hlubokym nddechem do sebe naberte svou ochotu vidét v dané situaci dokonalost;
potom klidné a pomalu vydechnéte. Vnimejte, jak se zménily vase pocity.

4.19 Zcela odpoustim sobé = , a prijimam sam/u sebe jako milujici,
velkorysou a tvorivou bytost.
Opoustim veskerou potrebu drzet se omezujicich emoci a myslenek nedostatku
a omezeni, spojenych s minulosti.
Energeticky se odpoutavam od minulosti a odstranuji veskeré prekazky proti lasce
a hojnosti, o kterych ted’ vim, ze je v tomto okamziku mam. Ja rozhoduji o svém
Zivoté a jsem schopen/-na byt zase sam/a sebou, milovat sam/u sebe bez vyhrad
a podporovat sam/u sebe takového/-ou, jaky/-a jsem, se vSemi mymi skvélymi
schopnostmi.

4.20 Nyni se poddavam vyssi moci, kterou si predstavuji jako
a vérim v poznani, ze tato situace se bude i nadale vyvijet dokonale a v souladu s
Vyssim vedenim a duchovnim radem.

Prijimam se ve své jedinecCnosti a citim se opét zcela propojeny/-a se svym
zdrojem.

Vracim se ke své plvodni prirozenosti, kterou je laska, a nyni obnovuji lasku k (X).
Zaviram oci, abych procitil/a lasku, ktera proudi mym zivotem, a abych vnimal/a
radost, jez prichazi, kdyz je laska davana a prijimana.
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5. Integrace zmén

5.21 Sdéleni pro (X)
Ted', kdyz jsem dokoncil/a tento pracovni list, bych ti rad/a sdélil/a toto:

Zcela ti odpoustim, (X) , protoze si nyni uvédomuji, Ze jsi neudélal/a nic
Spatného a zZe vsechno se déje podle Vyssiho radu. Uznavam té, prijimam té a
bezpodminecné té miluji takového/-ou, jaky/-a jsi.

(Pozndmka: To neznamend, Ze souhlasite s jeho/jejim jedndnim nebo Ze nemiZete
vymezit urcité hranice. To je ovSem zdleZitost svéta lidi.)

5.22 Sdéleni pro mé:

Uznavam, ze jsem duchovni bytosti, ktera sbira lidské zkusenosti. Miluji se a podporuji se
ve vsech hlediscich svého lidstvi.

Datum: Podpis:

Vytvoreno se svolenim autora podle origindlniho pracovniho listu

“Making Room for the Miracle”.
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