TIPPINGOVA METODA

CtyFi kroky k rovnovaze

- proces -

Tento kratky proces se hodi jako ,,prvni pomoc* v emocionalné narocnych situacich.
PomU(ze vam rychle “zchladit hlavu” a vratit se do klidu.

Proces sestava ze Ctyr jednoduchych vét:

1. Podivej, co jsem vytvoril/a!
(prevezmeme za situaci odpovédnost)
2. Uvédomuji si své pocity a posuzovani,
a mam se pritom rad/a.
(uzname ,,nedokonalost* svého lidstvi)
3. Jsem ochotny/-a
vidét v této situaci dokonalost.

(vyjadrime ochotu vnimat situaci jinak)

4. Rozhoduji se pro silu klidu.
(postavime se pevné na zem a dodame si vnitrni silu)

Naucte se tyto Ctyri véticky nazpamét’ a pouzijte je ihned, kdyz vas néco nebo nékdo
,rozhodi“ - nejlépe nahlas, a neni-li to mozné, tak v duchu. Budete prekvapeni
vysledkem.

Tuto verzi o velikosti platebni karty si mlizete vystfihnout, zalaminovat a vlozit do
penézenky:

1. Podivej, co jsem vytvoril/a!

2. Uvédomuji si své pocity a posuzovani,
a mam se pritom rad/a.

3. Jsem ochotny/-a
vidét v této situaci dokonalost.

4. Rozhoduji se pro silu klidu.

Uvadi se, Ze proces Ctyfi kroky k rovnovaze je celosvétové nejpouzivanéjdim
nastrojem Tippingovy metody. At i vam prinese hodné uzitku.
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TIPPINGOVA METODA

CtyFi kroky k rovnovaze

- komentare -

Opakujeme - véty rikejte nejlépe nahlas, a neni-li to mozné, tak v duchu.

Prvni krok: Podivej, co jsem vytvoril/a!

Tento vyrok nam pripomina, ze jsme tvdrci své vlastni reality. Dovolte mu, aby se
doslova usadil ve vasem téle.

Tim, Ze si rekneme "Podivej, co jsem vytvoril/a!l" svému télu sdélime ,,Vytvdrim
okolnosti svého Zivota, abych se z nich ucil/a a rostl/a. Proto i tato situace musi mit
néjaky hlubsi smysl, i kdyZ jej ted vibec nedokdzu rozeznat.“

Uvédomime si, ze jsme soucasti toho, co se déje. Aniz bychom se obvinovali, trestali
nebo odsuzovali, prevezmeme zodpovédnost za to, co se v nasem zivoté pravé odehrava.

Je-li to v dané situaci mozné, zhluboka se nadechnéte, a hlasité (s rezonujicim
povzdechem) vydechnéte.

Druhy krok: Uvédomuji si své pocity a posuzovani, a mam se pritom rad/a.

Tento vyrok nam umozni s laskou prijmout nasi lidskou “nedokonalost”. Davame si jim
svoleni, mit a citit vSechny pocity, spojené s udalosti, o kterou se jedna.

Jako lidé automaticky prirazujeme ke kazdé situaci klubko vlastnich interpretaci a
posuzovani. Ty jsou nasi soucasti a tim, Ze si to pripomeneme, zlstaneme ve spojeni

s dénim v nasem téle a mysli. Dostaneme se do “pritomného okamziku” a tim se zacne
ménit nase energie.

Je-li to v dané situaci mozné, opét se zhluboka nadechnéte, a hlasité (s rezonujicim
povzdechem) vydechnéte.

Treti krok: Jsem ochotny/-a vidét v této situaci dokonalost.

Pravdépodobné pravé nevidite, co by na této situaci mélo byt dokonalého. Ale mozna ze
v sobé zacinate citit alespon naznaky ochoty pripustit, nebo ochoty otevrit se moznosti,
ze by urcita dokonalost v této situaci mohla byt, az uz tomu rozumite, nebo ne.

Pokud v sobé alespon kousicek této ochoty dokazete najit, pokyvejte hlavou na znameni,
Ze tomu tak je.

Je-li to v dané situaci mozné, zhluboka se nadechnéte a naberte tak do sebe tuto
svou ochotu; potom zcela klidné a pomalu vydechnéte.

Ctvrty krok: Rozhoduji se pro silu klidu.

V okamziku, kdy jsme v sobé nasli ochotu prijmout danou situaci jako dokonalou,
se uvnitr v nas rozhosti klid. Ziskame tim silu, kterou potrebujeme, abychom mohli
prijmout nase pocity a byt schopni uvédoméle jednat ve svété, ktery nas obklopuje.

Je-li to v dané situaci mozné, nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
Pri nadechu do sebe nabirejte silu tohoto rozhodnuti. Pritom si mozna povsimnete, zZe se
vase télo uvoliuje a zacina se napliovat pocitem klidu, vyrovnanosti a vnitrni sily.

Pokud v sobé klid a silu vnimate, mlZete pokyvat hlavou, Ze tomu tak je.
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