TIPPINGOVA METODA

Pracovni list
pro odpusténi sobé

Nastroj pro transformaci sebeobvinovani a pociti viny

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, ve které jsem néco udélal/a nebo naopak neudélal/a, je:
(Wylicte, co si kladete za vinu.)

1.2 Konfrontace: Mé odsuzujici ja mi rika toto:
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2. Prociténi pocitl

TIPPINGOVA METODA

2.3 Vsouvislosti s touto situaci nebo s timto tématem mam tyto pocity
(zakriZkujte vsechny pocity, které citite):

[ ] odmitavy/-a
[] sarkasticky/-a
[ ] podrazdény/-a
[ ]slaby/-a

[ ] nevrazivy/-a
[] Zarlivy/-a

[ ] apaticky/-a
[ ] tupy/-a

[ ] otraveny/-a

[ ] zmateny/-a

[ ] nemistny/-a
[ ] zmozeny/-a

[ ] ponizeny/-a

[ ] blahosklonny/-a
[] frustrovany/-a
[ ] skepticky/-a

[ ] smutny/-a

[ ] zlostny/-a

[ ] pomstychtivy/-a
[ ] izolovany/-a

[ ] zkrouseny/-a

[ ] provinily/-a

[ ] skliceny/-a

[ ] beznadéjny/-a

[ ] dezorientovany/-a

[ ] bazlivy/-a

[ ] vynervovany/-a

[ ] kriticky/-a

[ ] zahanbeny/-a

[ ] zranény/-a

[] nenavistny/-a

[ ] vznétlivy/-a

[ ] ménécenny/-a

[ ] deprimovany/-a
[ ] osamély/-a

[ ] bezvyznamny/-a
[ ] trapny/-a

[ ] bezmocny/-a

L]

2.4. Seradte nasledujici emoce na stupnici 1-2-3-4. Stupen 1 znamena, zZe tato emoce
u vas nyni nejvice prevlada, stupen 4 znaci nejméné vyraznou emoci.

VINA:

ZLOST: STRACH:

STUD:

Zaznamenejte Cislem od 1 do 10 intenzitu kazdé z téchto emoci. Intenzita 1
znamena velmi slabou emoci, intenzita 10 znamena velmi silnou a bolestivou

emoci.

Na zakladé toho, co se stalo, jsou mé pocity viny:

[ ] primérené

[ ] nepfimérené

[ ] smisené

2.5 Jaké mam sam/a o sobé minéni:

Zaznameneijte &islem od 1 do 10, jak vysoké minéni o sobé mate. Cislo 1 znamena velmi
nizké minéni, ¢islo 10 velmi vysoké minéni: [ |

S laskou rozpoznavam a prijimam své pocity takové, jaké jsou - bez posuzovani

a bez hodnoceni.

ANO! Jsem |:|

Ano, jsem
ochoten/-na D

Ne, pochybuji
otevren/a [

NE! Nejsem
o tom [

ochoten/-na
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2.6 Jsou to moje pocity. Jsou odrazem toho, jak v souvislosti s touto situaci ja sam/a
sebe vnimam.

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

2.7 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 D otevren/a D o tom D ochoten/-na D

2.8 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:

2.9  Jsem ochoten/-na pripustit, Ze zkusenosti které prozivam, vcetné toho, co jsem
udélal/a, jsou soucasti mého poslani ¢i ,,duchovni smlouvy“, at uz je divod
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

3.10 Uvédomuji si nyni, Ze nic z toho, co jsem ja nebo kdokoli jiny udélal/a,
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

3.11  Propoustim ze svého Zivota potrebu se 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 |:| ochoten/-na D

3.12 | kdyz mozna nevim co, proc nebo jak, uvédomuji si nyni, ze dostavam presné to,
co jsem si podvédomé zvolil/a. (A pokud v této situaci vystupuji i jini lidé, ze spolu
tan¢ime ,,uzdravujici tanec“.)

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

3.13  Pokud v této situaci vystupuji i jini lidé...
Ctim se za to, ze jsem ochoten/-na hrat roli v nécim uzdraveni,
a dékuji ostatnim za to, zZe jsou ochotni Ucastnit se mého uzdraveni.

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

3.14 Propoustim ze svého védomi vSechny pocity, které jsem uvedl/a na zacatku
v bodé 2.3.:

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

3.15 Ocenuji svou ochotu odhalit mé zkreslené vnimani a dékuji sobé za to, ze jsem
vyuzil/a této moznosti sobé-odpusténi.

ANO! Jsem Ano, jsem Ne, pochybuji NE! Nejsem
ochoten/-na D otevren/a D o tom D ochoten/-na D
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4. Novy ram pro pribéh

4.16  Nyni si uvédomuji, Ze to, co jsem prozival/a (muj pribéh pachatele a 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.

4.17 Zcela odpoustim sobé = , a prijimam sam/u sebe jako milujici,
velkorysou a tvorivou bytost.
Opoustim veskerou potrebu drzet se omezujicich emoci a nizkého minéni o sobé
samé/m.
Energeticky se odpoutavam od minulosti a odstranuji veskeré prekazky proti lasce
a hojnosti, o kterych ted’ vim, Ze je v tomto okamziku mam. Ja tvorim své
myslenky 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.

4.18 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. 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

5.19 Pokud v této situaci vystupuji i jini lidé...
Sdéleni pro clovéka, kterého jsem svym jednanim zranil/a nebo jej néjak
negativné zasahnul/a:
Ted', kdyz jsem dokoncil/a tento pracovni list, si uvédomuji, Ze vSechno, co se stalo, je
v souladu s Vyssim radem. Avsak védom/a si toho, Ze zijeme ve fyzickém svété bolesti a
utrpeni, jsem se rozhodl/a se ti Radikalné omluvit, napravit co jsem pokazil/a a pozadat
té o odpusténi.

Moje Radikalni omluva zni takto:

5.20 Sdéleni pro mé:

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

5.21 Jaké mam minéni sam/a o sobé ted’, kdyz jsem vyplnil/a tento pracovni list:

Zaznameneijte Cislem od 1 do 10, jak vysoké minéni o sobé ted’ mate. Cislo 1 znamena
velmi nizké minéni, &islo 10 velmi vysoké minéni: [ |

Datum: Podpis:

Vytvoreno se svolenim autora podle origindlniho pracovniho listu

“The Radical Self-Forgiveness/Self-Acceptance Worksheet”.
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