TIPPINGOVA METODA

Tri dopisy

Tti dopisy jsou velice Ucinny ndstroj Tippingovy metody. MUzZete je pouZit v podstaté na jakoukoliv
situaci, at uz potfebujete odpustit nékomu jinému nebo sobé. Obzvlasté vhodné jsou také pro
,staré” pripady. Pfikladem mohou byt situace, kdyz vite, Ze vam bylo néjak ublizeno v détstvi
(védomeé ¢i nevédomeé). Nezridka se stava, Ze vas v détstvi néjak ovlivnili ¢i poznamenali rodice. Vy
jim potrebujete odpustit, ale vlastné jste je tehdy nijak negativné nevnimali a jejich plsobeni bylo

v tomto ohledu nendpadné a decentni; navic jste tehdejsi bolest beztak potlacili a ddvno zapomnéli.
Proto vdm moZna nepljde dostat se s bolesti z détstvi do kontaktu a zde budou vhodné pravé tfi
dopisy. Tt¥i dopisy jsou ale vhodné i pro nespocet jinych situaci. Dopisy piste po jednom s odstupem
jednoho dne, je mozné i s odstupem dvou dnll. Pamatujte — tyto dopisy za Zzadnych okolnosti
neposilejte; nakonec je spalte.

Chcete-li odpustit nékomu jinému, napisete tfi dopisy pachateli, ktery vam ubliZil. MGzZe to byt

jiny ¢lovék, ale také naptiklad néjaka organizace, skupina, Ufad, instituce apod.

Prvni dopis napiste z pozice obéti — z pozice toho, komu bylo ubliZeno a moznd ukfivdéno. Prvni
dopis zahrnuje prvni dvé fdze odpusténi — vypraveni pribéhu a prociténi pocitl. Jeho ukolem je
aktivovat a uvést do pohybu energii, kterd je okolo daného tématu uvnitf ve vds zablokovdna. Vylicte
v ném onomu pachateli, jak vam ubliZil a jak jste trpéli tim, co vam udélal. Vyltéte mu to. Napiste
mu také, jak to udélal, odsudte jeho jedndni. Napiste mu, jaké pocity vam jeho jedndni pisobilo —
zranéni?, nepochopeni?, frustraci?, bezmoc?, vztek?, smutek?, zklamdni?, atd. Dejte pfi psani témto
pocitiim priichod — dovolte si je citit, vyjadrete je hlasem a fyzickymi pohyby; je to dilezité. Svalte na
pachatele vsechnu vinu a nijak se necenzurujte. Nehledejte pro néj Zddnou omluvu, Zadné polehcujici
okolnosti, Zddnd zdivodnéni. Zadmérné prehdnéjte. Mdte-li potfebu, hrozte mu v dopise klidné
pomstou. Piste tak dlouho, dokud se uplné nevyprdzdnite. MozZnd napisete pét strdnek, mozZnd vic
nez dvacet. Vklddejte do psani rozmach, pohyb a energii. MozZnd prijdou slzy — dejte jim prostor a
vyplacte se. Méjte po ruce krabici s kapesniky. MoZnd pfijde vztek — vykFicte ho do polstdre a
,Vybijte” ho ze sebe néjakou fyzickou aktivitou (ale tak, abyste neubliZili sobé ani nikomu jinému). A
pamatujte — tento dopis je jenom pomlcka, ndstroj; pisete jej pouze pro sebe a za Zddnych okolnosti
jej neposilejte a nejlépe ani nikomu neukazujte.

Ukolem druhého dopisu je zacit rozpoustét ji? uvolnénou energii, zmensit tak ndboj, ktery v sobé
toto téma pro vds nese. Prostifedkem k tomu je oddélit od sebe to, co se opravdu stalo, od pribéhu,
ktery se na zdkladé toho vytvofil ve vasi mysli — je to treti faze odpusténi tj. rozboreni pfibéhu. To co
se stalo, vam zplsobilo bolest; pribéh vam ted pusobi trapeni nebo bolest. Druhy dopis vam pom(Ze
rozpoznat chybné interpretace, které si vase mysl pravdépodobné vytvorila na zdkladé toho, co se
opravdu stalo. Druhy dopis ma dvé cdsti. V prvni kratsi ¢dsti jesté jednou z pozice obéti strucné
shrnete to, o ¢em jste uZ psali v prvnim dopise. Je to proto, abyste se s tématem dostali znovu do
kontaktu. Pro druhou, delsi, ¢ast dopisu v sobé pomysiné otocite list a dovolite si byt vuci pachateli
smirlivéjsi a chdpavéjsi. Ve druhé cdsti se pokuste podivat se na celou situaci ,,jeho brylemi”, pokuste
se pojmenovat jeho motivaci a najit urcité zdivodnéni a ospravedinéni proto, pro¢ se vici vam takto
choval. PolozZte si otdzku, zda byste v jeho situaci nejednali podobné. Podivejte se i na to, do jaké
miry mohlo pachatelovo jedndni ovlivnit tfeba to, jak byl on sdm vychovdvdn a ¢im proSel v détstvi.
Mohlo ho to néjak ovlivnit? Pokuste se v sobé najit toleranci, souciténi i uritou pokoru — pootevrte
mu své srdce.
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Na prvnich tfech fazich zatim nebylo nic radikalniho. Radikdlni odpusténi ¢ini radikdlnim ¢tvrta faze
— preramovani pribéhu. Pokusite se umistit to, so se stalo, do jiného ramu ... do perspektivy vyssi
dokonalosti, at uz ji rozumite, nebo ne, a at uZ ji véfite, nebo ne — ani jedno nehraje roli. DlleZité je
najit v sobé ochotu se na véc podivat z vyssi perspektivy.

Ve tfetim dopise se na celou véc podivdte ze zcela odliSného uhlu pohledu - pokusite se v sobé najit
ochotu uvidét v tom, co se stalo, dokonalost. Mdame tim na mysli dokonalost z vyssiho — feknéme
tfeba duchovniho — pohledu. Pokusite se najit ochotu uvidét to, Ze v perspektivé tohoto vyssiho
pohledu ten ,pachatel” jednal z néjakého divodu, protoZe vy jste potiebovali proZit tuto zkusenost,
abyste se z ni néco naucili, abyste rozsitili své védomi, abyste lidsky i duchovné povyrostli. Na
zdkladé toho pripustite a procitite, Ze z vyssi perspektivy mohlo byt vse, co se odehrdlo, dokonalé —
at uZ tomu rozumite, nebo ne, a at uZ tomu véfite, nebo ne. Provedete tim pferdmovdni svého
pribéhu ve smyslu RadikdIniho odpusténi a pfipustite i moZnost, Ze jste si na duchovni urovni pred
inkarnaci s ,pachatelem” dohodli, Ze takovouto zkuSenosti potfebujete a chcete projit. To ve vds
vytvori pocit hlubokého pfijeti a vdécnosti. Vysledkem je, Ze vliastné neni co odpoustét, protoZe vse
bylo od pocdtku dokonalé. Nepfemyslejte o tom, procitte si to. KdyZ se vds rozum bude brdnit nebo
vdm to nepdjde od srdce, viibec to nevadi, je to normdlini — staci, kdyZ to udéldte ,jako” (v anglictiné
se rika , fake it till you make it” tzn. ,délej to jenom jako, dokud se ti to nepovede doopravdy”) — vase
télo tuto informaci pojme nezdvisle na tom, co si mysli hlava, a o to jde.

Pokud se dané téma néjak tyka vasich proZitk(l z détstvi, nebo je to soucasné téma, ale tusite, Ze
jeho koteny aZz do détstvi sahaji, mlzete si po tfetim dopise jeSté udélat vizualizaci, nebo chcete-li
meditaci, se sebou jako s malym ditétem. Vezméte sebe coby malé dité do ndruci a doprejte mu
vSechnu lasku a vSechno uznani, které mu v détstvi chybély. Poté si sebe-dité muzZete vlozit do srdce
a dovolte mu, aby se Uplné obalilo v§im pozitivnim, co v srdci nosite. Nakonec dovolte sobé-ditéti,
aby z vaseho srdce pomalu vyrostlo tak, az zaplni celé vase télo a splyne s vami. Procitte si s nim
vnitini silu, kterou tento okamzik rlistu dava — z ditéte se tak stdva dospély a silny jedinec, védomy
si svého mista na svété.

Prvni a druhy dopis v Zddném pfipadé neposilejte a nyni je spalte. Tfeti dopis mlzete také spdlit,
nebo si jej uschovejte na pamatku.

Potfebujete-li odpustit sobé&, napisete tfi dopisy sami sobé coby pachateli, ktery né&jak ubliZil nebo

néco zpuUsobil nékomu jinému. Kazdy dopis napiSete z jiné pozice.

Prvni dopis sobé napiste z pozice svého vnitrniho kritika, svého odsuzujiciho Jd. Dovolte vS§emu, co
vds vnitfni kritik fikd, protékat skrz vds, a piste. Procitte vinu a stud, které s touto situaci mdte
spojené. Jinak obecné plati vse jako u prvniho dopisu jiné osobé.

Druhy dopis sobé napiste z pozice svého vnitiniho milujiciho Jd. Dovolte mu, aby do dané situace
vneslo porozuméni a souciténi; aby vam vyjddrilo to, Ze jste prijimdni bez ohledu na to, co se stalo, a
aby tim zmirnilo vase pocity viny a studu. Jinak opét obecné plati vse jako u druhého dopisu jiné
0sobé.

Treti dopis sobé napiste z pozice svého Vyssiho Jd. Dovolte mu, aby vyjddfrilo, Ze vse co se stalo, se
z néjakého vyssiho diuvodu stdt mélo a Ze na duchovni urovni neni za¢ vam odpoustét. Jinak
samoziejmé plati vSe, co je uvedeno vyse u tretiho dopisu jiné osobé.
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Integraci coby patou fazi odpusténi provadite pfi psani dopisl prlbéziné, pfedevsim pohybem a
hlasem. Nakonec si jesté mlzZete pustit vhodnou hudbu, zatancit si, nebo se tfeba projet na kole.

Na z4vér si pfipomefime, 7e prace na sobé neni jednorazova zéleZitost. Zivot vdm bude pfinaset
vyzvy, které budou testovat vase odhodlani nevratit se do ,starych koleji“. Tak, jak budou dalsi
situace prichazet, proto nezapominejte pouzivat i dal$i nastroje Tippingovy metody - pracovni listy,
13 krokd, 4 kroky, ... Pokud byste méli pocit, Ze se sami nehybete kupfedu, zvazte navstévu
nékterého ze seminara.
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