TIPPINGOVA METODA

Pracovni list
pro prijeti sebe tak, jak jsem

Nastroj pro transformaci spatného minéni o sobé samé/m

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.

Jako lidé mame tendenci se vidét jakoby sloZeni ze dvou casti: Nase svétla Cast - image -
obsahuje aspekty, které pokladame za prijatelné a které dokazeme vnimat jako soucast svého
Ja. Druha cast - stin - obsahuje ty aspekty osobnosti, které pro nas prijatelné nejsou. Vcitte
se na chvili do sebe a vnimejte, které z nasledujicich vlastnosti ve vas nachazeji odezvu:

Mé svétlé stranky Mé stinné stranky

laskavy/-a
pratelsky/-a
zdvorily/-a
spolehlivy/-a

velkorysy/-a

nevrazivy/-a
protivny/-a
nepratelsky/-a
hruby/-a

bezcitny/-a

citlivy/-a I S sobecky/-a
prijemny, mila hAd }- zbabely/-a
bystry/-a G N nespolehlivy/-a
uspesny/-a E chudy/-a
stihly/-a manipulativni
pritazlivy/-a lhar/ka
vtipny/-a podvodnik/-ice
spolecensky/-a necestny/-a
nezny/-a kruty/-a
zodpovedny/-a hrabivy/-a
jemny/-a o hloupy/-a
duveryhodny/-a tupy/-a
odvazny/-a selhavajici
vyrovnany/-a osklivy/-a
talentovany/-a nudny/-a
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1. Napiste seznam téch vasich vlastnosti, které jste prijali za ,,dobré* jako soucast sebe
sama. Nebud'te skromni - vypiste co nejvice.

2. Napiste vlastnosti, které vam vadi na jinych lidech, a které by mohly byt soucasti vaseho

stinu, touZici po lasce a po prijeti.
Vypiste vSechno, co vam na jinych lidech vadi. AZ to budete mit, zkuste vycitit, které

z téchto vlastnosti dokdzZete v néjaké formé najit i v sobé.

Hlasité vyslovte:
Jsem nyni ochoten/-na, prijmout tuto ¢ast mého Ja, a mit ji rad/a.
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3. | v pripadech, kdy si nejsem védom/a toho, ze by mi nékdo odrazel mé ,,Spatné“
vlastnosti, citim sam/a vuci sobé nenavist. Nejvice na sobé nenavidim toto:
Vite-li, co na sobé konkrétné nendvidite - napiste to.

Pokud na sobé néco nendvidite, ale nevite presné, co to je - napiste, Ze nevite.

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

5. Hlasité vyslovte:
S laskou rozpoznavam a prijimam své pocity, takové, 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

6. Hlasité vyslovte:
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 |:| o tom |:| ochoten/-na |:|

7. Hlasité vyslovte:
Uvédomuji si nyni, ze mé stinové aspekty dle bodd 2 - 3, byt jsem je tfeba nedokazal/a
zcela identifikovat, nejsou nic jiného nez pribéhy, které jsem pokladal/a za pravdivé, a
spojoval/a si s nimi proto pocit studu. To zpusobilo, Ze se ve vztahu k sobé citim $patné.
Tyto pribéhy nyni zcela propoustim ze svého zivota a obnovuji lasku k sobé samé/mu.

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

Neni potreba védét, o které stinové aspekty se konkrétné jednd. KdyZ ndm nékdo néco
odrdzi, nemusi byt vibec snadné prijit na to, na kterou ¢dst naseho stinu se to vztahuje.
Pokud to neni na prvni pohled zrejmé, je zbytecné se za kaZzdou cenu snaZzit prijit na to,
oc se jednd.
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8. Propoustim nyni ze svého Zivota vSechna odsuzovani sebe a negativni pocity vici sobé.
Zcela se prijimam presné takovy/-a, jaky/-a jsem, se vSemi svymi (perfektné dokonalymi)
nedokonalostmi. Predevsim ze svého Zivota propoustim:

Napiste sem znovu vse, co je jiZ uvedeno v bodé 3.

Pamatujte, Ze pro odpusténi (a tim i pro sebepfijeti) plati pravidlo ,,Predstirej tak
dlouho, dokud to nedokdZes“ (,,Fake it till you make it“). Nedélejte si proto starosti,
pokud k sobé v tomto okamZiku nepocitujete ldsku - transformace se ve vds odehradva i
tak. Také si bud’te védomi toho, Ze vase nedokonalost je zcela dokonald.

9. Uvédomuji si, Ze nékteré lidi obvinuji z toho, ze svym jednanim poukazuji na mou
nedokonalost a privedli mé tak k tomu, Ze jsem pribéhim spojenym se svymi stinovymi
aspekty véril/-a. Rozhoduji se nyni, ze projdu tolika procesy Radikalniho odpusténi, kolik
bude potreba na to, abych témto lidem odpustil. Jsou to tito lidé:

Toto je velice dileZitd Cdst procesu sebeprijeti. Zkusenosti ukdzaly, Ze velkou Cdst

Z toho, co na sobé negativné vnimdme, nevédomky zpisobili i nasi rodice. Tyto
energetické bloky je potreba roz-pustit - vyuZijte ndstroje Tippingovy metody ze sekce
,Stdhnéte si - Zdarma*“ ... pracovni listy, ,,13 krok(*, a dalsi, anebo semindre.
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10. Realisticky bych se - se vSemi mymi silnymi i slabymi strankami, které mam - popsal/-a
takto:
Napiste o sobé silné pozitivni tvrzeni.
Mezi aspekty, které na sobé ocenujete, uved'te nejen ty, které vnimdte pozitivné, ale
také ty aspekty, které pro Vds dosud nebyly prijatelné.
Zavérem uved'te, Ze se prijimdte a mdte se rdd/a presné takovy/-d, jaky/-d jste.

11. Hlasité vyslovte:
Zcela odpoustim sobé = , a prijimam sam/u sebe jako milujici, velkorysou
a tvorivou bytost.
Opoustim veskerou potrebu drZzet 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.

12. Hlasité vyslovte:
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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13. Sdéleni pro mé:
Napiste nekolik ldskyplnych veét, které vystihnou, jak se ocenujete a jak jste si vdécni za
to, Ze jste prosli timto procesem sebeprijeti.

Hlasité vyslovte:

Zcela se prijimam presné takovy/-a, jaky/-a jsem.

Uvédomuji si, ze jsem byl/a vzdy dokonaly/-4a, a Ze na mé nebylo nikdy nic spatného.
Bezpodminecné se uznavam, prijimam se a mam se rad/a presné takovy/-a, jaky/-a jsem.
Uznavam, ze jsem duchovni bytosti, ktera sbira lidské zkusenosti. Miluji se a podporuji se
ve vsech hlediscich svého lidstvi.

14. Zaznamenejte Cislem od 1 do 10, jak vysoké minéni o sobé mate ted’, po vyplnéni tohoto
pracovniho listu. Cislo 1 znamena velmi nizké minéni, &islo 10 velmi vysoké minéni: [ |

Datum: Podpis:

Vytvoreno se svolenim Colina Tippinga
podle origindlniho pracovniho listu

“The Radical Self-Acceptance Worksheet”.
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